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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva jogou a jejim vlivem na pozornost v predskolnim a mlad$im

Skolnim véku.

Teoreticka ¢ast se zabyva problematikou pozornosti v détském veéku, slozkami pozornosti a
okolnostmi, ktery jeji vyvoj ovlivituji. Dale je zde popsand historie a sméry jogy, specifika
détské jogy a zasady pfi samotném cviceni. V teoretické Casti je také popsan vyvoj ditéte

v predskolnim a mladSim Skolnim véku.

Vyzkumna ¢ast je vénovana vyzkumu, ktery probihal po dobu tfi mésict v matetské Skole a
na dvou zakladnich Skolach v Praze. Jsou zde formulované hypotézy k této praci na zakladé
prostudované odborné literatury. Je zde popsan vyzkumny soubor a jeho tvorba, dale pouzité
metody vyzkumu. Je zde také popsana kostra jogové lekce, testy pozornosti pro ob€ vékové
skupiny a samotny prib¢h vyzkumu. Ve vyzkumné ¢asti miizeme najit tabulky vysledk
testll pozornosti kazd¢ tfidy i s jejich procentudlnim zlepSenim mezi vstupnimi a vystupnimi

testy.
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ABSTRACT

The diploma thesis deals with yoga and it’s effect on attention in preschool and early
school age.

The theoretical part talks about the issue of attention in childhood, the components of
attention and the circumstances that affect child’s development. There is also a description
of the history and directions of yoga, the specifics of chlidren’s yoga and the principles of
the exercise itself. The theoretical part also describes the development of kids in preschool
and early school age.

The research part is devoted to research that took place in kindergarden and two primary
schools in Prague. It lasted three months. There are hypotheses for this work based on the
studied literature. The research set and it’s creation are described here, as well as the
research methods used. It describes the framework of the yoga lesson, attention test for
both age groups and in the research part we can find tables of results of each class and their

percentage improvement between input and output tests.
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Uvod

Ve skolni praxi se pohybuji od roku 2017. Prvni piil rok mé praxe jsem stravila v Mateiské
skole. Skolni rok 2017/2018 jsem pisobila na zakladni §kole jako ucitelka télesné vychovy
a anglického jazyka. Od roku 2018 pracuji, jiz jako kmenové ucitelka, v Mateiské Skole
danského typu v Praze. VSechny mé dosavadni pedagogické zkusSenosti spojovala jedna véc.
Ja 1 zkuSeni ucitelé v mém okoli Casto zépasili se snahou udrzet détskou pozornost.
Schopnost udrzet pozornost je pro déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku je znacné
niz8i nez u dospélého jedince a velké rozdily jsou i mezi vrstevniky. Po prvnim roce na mém
aktudlnim pracovisti jsem Castéji zaCala zafazovat hry na podporu vyvoje pozornosti a zacala
jsem nad tématem détska pozornost vice premyslet. Ucitelé Casto pfeceniuji schopnost ditéte
soustfedit se na jeden podnét a jsou vici nepozornému ditéti nechdpavi a zaroven se
potkévam s praxi, kdy ucitel pozornost zakti nepodporuje tak, jak by bylo mozné. Jsem toho
nazoru, Ze pozornost a jeji vyvoj lze pfi vyuce podporovat vice, nez je ve Skoldch bézné.
Samoziejmé lze vyuku a kazdou vyucovaci hodinu naplanovat tak, aby Zaci stiidali své
¢innosti. Také mizeme zafazovat do hodin télovychovné chvilky, které zaky zaktivizuji a
pomohou jim tak v dalSim soustfedéni na vyuku. Tyto cesty jsou skvéle pomohou Zakiim
udrZet pozornost na podnét zvoleny ucitelem. Mym zajmem bylo pokusit se najit cestu, ktera
opravdu napomize rychlejSimu vyvoji pozornosti u déti. Joze jsem se zacala vénovat sama
ve svém osobnim Zivoté. Jeji pravidelné cvi¢eni mé nejvice zaujalo tim, Ze po cely Cas, co
jsem se ji vénovala, jsem se soustiedila pouze na sebe a projevy mého téla. Tento sport jsem
chtéla zacit zafazovat do vyuky i s détmi ve své tfidé v matetské Skole. Proto jsem navstivila
Skoleni akreditované Ministerstvem Skolstvi, mladeZze a télovychovy Joga pro déti 1. —
seminaf pro pedagogy vedeny Milusi Cadilkovou. Joga je pro lidské télo a vnitini klid velmi
prospésna. Cilem této diplomové prace je zjistit, zda pravidelné cviceni jogy a podpora
soustfedéni na vlastni t€lo miZze vyrazné ovlivnit vyvoj pozornosti v pfedSkolnim a mladSim

Skolnim veéku.



1 Cil a problémy prace

Cil a ukoly prace
Cilem prace je zjistit, zda pravidelné cviceni jogy ovliviiuje schopnost pozornosti

v predskolnim a mladSim Skolnim veku.

Diléi tkoly prace:

e Reserse odborné literatury

e Stanoveni hypotéz

e Vytvoreni vyzkumného souboru

e Navrzeni cvi¢ebniho planu

e Naméfeni vstupnich vysledki pozornostnich test

e Aplikovani cvicebniho planu v experimentalnich skupindch po dobu 10 tydnt
e Naméfeni vystupnich vysledkli pozornostnich testl

e Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot

e Interpretace vysledki

e Diskuse zavéra prace

e Zavér vyzkumné prace

Problém prace

Z cile prace vyplyvaji nasledujici problémové otazky:

e Ovlivni pravidelné cvi€eni jogy vyvoj pozornosti v predskolnim véku?

e Ovlivni pravidelné cvi€eni vyvoj pozornosti v mladsim Skolnim véku?

e Je rozdil ve vlivu jogy na pozornost mezi predskolnim a mladsim Skolnim vékem?
e Ovlivni Cetnost jogoveého cviceni vyvoj pozornosti v predskolnim véku?

e Ovlivni Cetnost jogového cviceni vyvoj pozornosti v mlad§im Skolnim véku?



2 Pozornost

Dle psychologického slovniku (Hartl a Hartlova, 2015) je pozornost zamétend dusSevni

¢innost na urcity objekt nebo dg;.

Vagnerova (2001) uvadi, ze ,, efektivita kognitivnich operaci zavisi na kvalité pozornosti.
Zpracovani informaci, jejich zapamatovani a opétované vyuZiti ovliviuje aktudlni
koncentrace pozornosti. Poruchy pozornosti mohou ve znacné mire narusit vyuZiti

schopnosti zdaka a zhorsovat jeho Skolni prospech i pozici ve tiide. *

Otevielova (2016) ve své knize o Skolni zralosti a pfipravenosti piSe, Zze pozornost je
zakladnim stavebnim kamenem pro veskery pfijem informaci. Prostfednictvim podnétl, na
které upindme svou pozornost, poznavame okolni svét. Bézné€ néco slySime, vidime a naSe
védomi to vnima a zpracovava. NaSe vnimani nereaguje pouze na sluch a zrak, ale pisobi
na n¢j vice podnéti jako ving, chuté, doteky a fec téla. Déti, které jsou pozornéjsi jiz

v predskolnim véku maji lepsi predpoklady pro budouci Skolni Gisp&chy.
Vyse uvedeni autofi se shoduji na rozdéleni pozornosti na tyto dva druhy:

e Bezdé¢na pozornost

e Zamérna pozornost

Pozornost bezdécna vznika bez timyslu ¢lovéka. NaSe mysl reaguje na podnéty kolem nés 1
bez zamérného snaZeni. Oproti tomu zamérna pozornost jiz vyzaduje Usili odolavat okolnim
vjemim a pln¢ se soustfedit na chtény podnét. Také se projevuje vile jedince odolavat
rusivym podnétiim, které jsou v dané situaci nedulezité. Tento druh pozornosti je velmi

dilezity pti uceni.

2.1 Cinitelé ovliviiujici pozornost

Pozornost je duSevni stav, ktery se méni na zakladné subjektivnich a objektivnich ¢initeli.
Mira pozornosti se odviji také od véku jedince. S postupujicim vékem by méla stoupat 1
schopnost udrzet zdmérnou pozornost. Rozdily jsou i mezi vrstevniky. Pokud se pohybujeme
ve Skolnim prostedi, je bézné, Zze v jedné tfid¢ jsou Zaci s rozdilnou schopnosti udrzet

pozornost na uréeny podnét.
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e Vnitini ¢initelé ovliviiujici pozornost
Lidskou mysl, védomi, u¢eni, emoce, a tedy i pozornost ovlivituje momentalni psychické a
fyzické rozpolozeni jedince. Ve zkratce feceno, ¢im Iépe se citime, tim se naSe schopnost
pozornosti zvySuje. Pokud télo trapi jakékoliv zdravotni obtize projevuje se to i ve
schopnosti u¢eni, mysSleni a pozornosti. Soustiedéni se upind ke zdravotnim problémuim.
Naptiklad pokud nas boli hlava, naSe mysl zamétuje svou pozornost k bolesti a je obtizné ji
pfesmérovat na néco jiného. Tyto problémy nam nezptsobuji pouze zdravotni obtize, ale 1
naSe momentalni emoc¢ni rozpoloZeni. Negativni emoce jako jsou napft. vztek a strach mohou
branit mysli v soustfedéni se na pozadovany podnét. Stejné tak miize byt prekazka
k soustfedéni zamilovanost. Toto rozptyleni je sice pfijemnéjsi, ale i pfesto nam naruSuje
schopnost koncentrace. Stejné tak dulezité je uspokojeni nasich zivotnich potfeb. Pokud
neposkytneme nasi mysli patficny odpocinek ve form¢ kvalitniho a dostatecné dlouhého
spanku, ovliviiujeme tak negativné jeho spravné fungovani. To stejné plati i1 pro pravidelné
a pestré stravovani a pravidelny pitny rezim. V neposledni fad¢ je dilezitd i frekvence
pohybové aktivity jedince. Pohyb ma velmi dobry vliv na nékolik aspektt lidského téla.
Plsobi jako prevence Spatného drzeni téla, zvySuje fyzickou zdatnost a vyplavuje do téla
hormon endorfin, tzv. hormon Stésti. Endorfin se pfi pohybové aktivité jedince uvoliuje do
mozku a zpusobuje pocit Stésti. VSechny tyto skutecnosti, které ovliviiuji nasi schopnost
pozornosti, 1ze nagim vlastnim ptisobenim zménit a ptispét tak k lepsSimu fungovani naseho
vnimani.
e Vngjsi Cinitelé ovlivitujici pozornost

Vnéjsi Cinitelé ovlivitujici pozornost jsou vSechny okolnosti, které sam clovek, ktery se snazi
soustfedit, nemize ovlivnit. Prvnim vnéj$im Cinitelem, ktery bych chtéla zminit, je socidlni
prostfedi, ve kterém se jedince bé€Zzné pohybuje. U ditéte predSkolniho véku a mladsiho
Skolédka je to predevSim rodinné a Skolni prostedi. Nasledn€ pak miize osobnost ovliviiovat
vrstevnickd skupina a ptipadné krouzky, které dité¢ navstévuje. Pokud se dité citi bezpecné a
sebejisté, je vetsi pravdépodobnost, Ze jeho schopnost soustiedéni bude lepsi. Naopak
nefunkcni, ¢i disfunkéni rodina maze negativné ovlivnit jak psychickou a fyzickou stranku
ditéte, tak 1 jeho uroven pozornosti. Dal§im vnéjSim Cinitelem ovliviiujicim pozornost je

zvoleny podnét, na ktery se jedinec snazi soustfedit. Nasi koncentraci ovliviiuji zajmy
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jedince. Pokud je podnét pro ¢lovéka nezajimavy a vynaklada usili na pozornost pouze
protoze musi, jeho schopnost soustfedit se na dany podnét je vyrazné nizsi, nez pokud ho
dany podnét 1akd a vzbuzuje v ném zvédavost. Ucitel ve Skolnim prostiedi mize tuto
skutecnost pro déti a zaky znacné ovlivnit. Pokud se mu podafi zaky vhodné namotivovat
k praci a dalSimu uceni, zarucuje si tim del$i trvani pozornosti ze strany zak, a tudiz jejich
lepsi vykony. Také je diilezité brat ohled na to, jak dlouho jsou déti v daném vékovém obdobi
schopny pozornost udrzet. Cinnosti by se podle toho méli pravidelné stiidat a obméiovat

(Otevielova, 2016).

Slozky pozornosti

e Koncentrace pozornosti-schopnost upinat pozornost na chtény vjem a odolavat
okolnim podnétim

e Selektivita pozornosti-vybérovost podnéti, ke kterym se upind pozornost

e Vigilita-schopnost pienasSet pozornost

e Distribuce pozornosti-schopnost rozdélovat pozornost mezi vice podnétii najednou

e Tenacita pozornosti-schopnost udrzet pozornost

(Vagnerova, 2001)

2.2 Pozornost déti ve Skolnim prostredi

Déti jsou velmi akéni a Casto neklidné, je pro né tedy tézké udrZet pozornost. S postupem
¢asu se pozornost vyviji. V predskolnim veéku upoutdvaji pozornost déti spise vzruchy, coz
ma za nasledek pferuseni pozornosti. Pfevlada bezdé¢na pozornost a zdmérna pozornost se

zacina teprve vyvijet. Je nutné podporovat jeji rozvoj.

U mnoha skolékt jsou bézné vykyvy pozornosti. Ucitel je ¢asto nucen fesit situace vzniklé
vykyvy, &i poruchami pozornosti. Reeni nastalé situace b&zné ovliviiuje uéitelovo mylné
presvédceni, ze kdyby zak chtél, byl by pfece schopen pozornost udrzet. Toto tvrzeni neni
vzdy pravdivé a ucitelé by méli mit znalosti o tom, jak pozornost v mladSim Skolnim véku
funguje. Ucitel by se mél také snazit o pozitivni ovlivilovani vyvoje pozornosti novymi, pro

zaky atraktivnimi podnéty, které pro n€j maji smysl (Vagnerova, 2001).

Dle Vagnerové (2001) by mél ucitel védet, ze soustfedéni pozornosti se 1isi na zakladeé

riznosti a kvality podnéti. Dit€¢ v mlad$Sim Skolnim veéku je schopno 1épe reagovat na
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vizualni podnéty. Ty vétSinou maji delsi Casové trvani a zdk ma proto vice ¢asu soustiedit se

Vo W w

vvvvvv

moment, jako ucitel zadava instrukce. Nemda moznost se k informaci vratit, ¢i ji vnimat
libovoln¢ dlouho. Sluchové podnéty jsou tedy vice naro¢né na vlastni autoregulaci
pozornosti. DalSim aspektem soustfedéni ve vyuce, ktery by mél mit ucitel vzdy na paméti
je fakt, Ze rizné aktivity se 1i8i ndroky na pozornost. Nova neprobrana latka je narocna, proto
1 na pozornost zéka jsou kladeny vétsi naroky. Oproti tomu opakovani latky, ktera je jiz
zaklim bezpecn€ zndma, neni na pozornost tak narocné, aktivita probiha rychleji a s mensi

ucasti védomi.

2.3 Poruchy pozornosti
Vagnerova (2001) uvadi ve své knize Kognitivni a socidlni psychologie zdka zakladni skoly,
ze poruchy pozornosti jsou ¢astym problémem Skolnich déti. Jejich pti¢iny mohou byt vnéjsi

1 vnitini. RozliSuji se dva syndromy poruchy pozornosti a to:

1) ADD (Attention Deficit Disorders)
2) ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorders)

V poslednich letech ptibyla spousta knih, které pojednavaji o problematice déti s ADHD.
Piesto je pro vétSinu populace obtizné rozliSit poruchu pozornosti s hyperaktivitou
od poruchy pozornosti bez hyperaktivity. Po diagndze poruchy pozornosti je tieba se o dané
problematice vice informovat, aby rodiCe, vychovatelé a ucitelé 1épe dokazali dité podpofit

(Pelletier 2014).

Déti, které trpi poruchou pozornosti bez hyperaktivity, jsou spise tiché, a lidé kolem nich
maji Casto pocit, ze maji ve své hlavé svijj vlastni svét. Rodi¢e maji pocit, Ze musi vSe
opakovat nékolikrat, a 1 tak se nékdy setkaji s netspéchem a jejich dité jejich pokyn
jednoduse zapomene. Dit¢, které trpi poruchou pozornosti nema jeji nedostatek, ale ptisobi
mu velké problémy pozornost spravné nasmérovat a udrzet ji. Problémem mtlize byt i
odtrhnout svou pozornost od jednoho podnétu. Skoldk miize byt zabrany do &éteni knihy a

kdyz se ho snazi rodi¢, ¢i ucitel vyrus$it, on jednoduse neslysi, jelikoZz veSkerou svou
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pozornost upind pravé na cteni knihy. Tyto situace poukazuji na to, Ze neni postizena
samotna pozornost jedince, ale jeji jednotlivé sloZzky. Porucha pozornosti je tedy na prvni
pohled nerozpoznatelné postizeni, které je charakterizované souborem vice ptiznakl
najednou. Ne vSichni jedinci trpici poruchou pozornosti vykazuji vSechny pfiznaky. Na
zaklad¢ poctu ptiznakl se poté diagnostikuje, zda se jedna o poruchu lehkou, stiedni, ¢i

zavaznou (Pelletier 2014).

Dle Yarney (2014) se porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou (dale jen ADHD)

projevuje v zdkladnich tfech symptomech: porucha pozornosti, hyperaktivita, impulzivita.

Déti trpici ADHD maji problémy v oblasti pozornosti spojené s nadmérnou potiebou pohybu
a problémem ovladat vnitini impulzy. Tyto symptomy se projevuji nadmérnym nutkdnim
k pohybu, ktery je netcelny a neni nijak tlumeny, coz casto souvisi s impulzivnim
reagovanim na podnéty. Jedinec reaguje bez neschopnosti odhadnout dopady svého chovani
na své okoli 1 na ného samotného. Hyperaktivni déti zazivaji ve spolecnosti ¢astéjsi kritiku

a odmitnuti, coz velmi vyrazn¢ ovlivituje jejich sebedtivéru a sebepojeti (Vagnerova 2001).
3 Rozdéleni détského véku

Za détsky vek je bézné oznafovano obdobi od narozeni jedince po ukonceni zdkladniho

vzdélani, ve vétSin€ pripadl tedy konci 15. rokem Zivota. Délime jej na tato obdobi:

1) novorozenecké (narozeni az 28. den Zivota)
2) kojenecke (18. den Zivota aZ konec 1. roku)
3) batoleci (zacatek 2. roku - 3. rok Zivota)

4) ptredskolni (4. - 5. rok Zivota)

5) Skolni (6. - 15. rok zZivota)

S détskym vekem souvisi prenatalni obdobi (doba téhotenstvi) a obdobi dospivani. Tato
obdobi zivota se urcuji na zaklad¢ psychického a fyzického vyvoje. (kolektiv autort: Jan

Fischer, ..., 1976)

Dle Prichy a Kot’atkové (2013) je nutné povazovat prenatalni obdobi jako soucast détského
véku, jelikoz moderni véda zjiStuje, Ze embryo reaguje na podnéty jiz od prvnich tydnil

svého vyvoje v téle matky.
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Védci se vétSinou shoduji v ur€ovani pocatku Zivota ditéte, Casté neshody byvaji v urceni
ukonceni tohoto obdobi. Za konec détského obdobi je povazovan zacatek puberty, neshoda
mezi védci panuje v nazoru, ve kterém véku se zacCina puberta objevovat. Tento problém
vyplyva z faktu, Ze rozdily v dobé& prvnich znakii puberty jsou patrné jak mezi jednotlivymi

détmi, tak i mezi rasovymi a etnickymi skupinami. (Priicha a Kot'dtkova, 2013)
Dle Vagnerové a Lisé (2021) se vyvoj jedince dé€li na tato obdobi:

1) Prenatalni obdobi — trva 9 kalendarnich mésict

2) Novorozenecké obdobi — trva piiblizn€ 1 mésic po narozeni. Béhem této doby
probihé adaptace na nové prostredi

3) Kojenecké obdobi — trva od jednoho mésice do jednoho roku zivota ditéte

4) Batoleci veék — trva od 1 roku do 3 let

5) Piedskolni obdobi — od 3 do 6-7 let

6) Skolni vék —od 6 do 15 let

7) Dospivani — autorky uvadi, ze dospivani probiha od 10. roku do 20. roku zivota

jedince

3.1 Predskolni vék

Ptedskolni vék je ur€ovan od 3 do 6-7 let véku ditéte. Toto obdobi neurcuje pouze vékova
hranice, ale také nastup ditéte do Skoly. V ptedSkolnim véku si déti uvédomuji svoje
postaveni v rodiné, piedskolnim zafizeni, mezi kamarady a také vlastni pozici ve svété.
Jedinec ma vlastni pfedstavu o svété a poprvé se stietava s jinymi nazory, coZ miize byt
problematické. Toto obdobi je také oznaCovano jako obdobi iniciativy. Déti maji potiebu
tvofit néco vlastniho a upevnit si tim své kvality. PfedSkolni obdobi 1ze chépat také jako
pfipravu jedince na Zivot ve spolecnosti. Dité se musi naucit respektovat urcity fad a pravidla
vuci riznym lidem a institucim. U¢i se prosadit se, ale zaroven i spolupracovat. (Vagnerova,

Lis4, 2021)

3.1.1 Télesny vyvoj
V pribéhu ptedSkolniho veéku chlapci vyrostou primémé z 97 cm na 117 cm a jejich
hmotnost se zvétsi z 15 kg na 22 kg. Dévcata jsou na konci tohoto obdobi jesté o néco malo

leh¢i a mensi. Télesné proporce se méni. Z valcovitého trupu se stava plossi trup, pfibyva
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svalova tkan a tukové vrstvy se ztencuji. Koncetiny se prodluzuji. Hlava se dale zmensuje
v poméru k télu. Na konci predSkolniho obdobi 1ze méfit spravny rast tzv. Filipinské miry
(pomér délky paze k velikosti hlavy). Pohyblivost déti se zlepSuje pomalu, oproti tomu

miiZeme pozorovat narist rychlosti a obratnosti jiz nauéenych pohybul. (Ri¢an, 2014)

3.1.2 Emoc¢ni vyvoj

Prozivani emoci je u déti v predskolnim véku stabilnéjsi nez v kojeneckém obdobi. Déti
v predskolnim véku dokazou své negativni emoce projevovat pfijatelnéji, 1 pfesto jsou
emoce intenzivni. Lehce mohou ze vzteku pfejit do radosti za velmi kratky casovy usek.
Vztek jiz neni tak Casty, jelikoz dité je Iépe schopno pochopit pfic¢iny udalosti, které k nému
vedou. Strach miize byt ¢asto vazan na détskou fantazii a ptipadné détské predstavy o svéte.
Déti v predskolnim veéku zacinaji 1épe rozumét svym emocim, ale i emocim ostatnich. Uz
dokazou pojmenovat pfi¢inu svého pocitu. Také se uc¢i regulovat své emocni prozivani i

reakce, které v nds emoce vyvolavaji. (Vagnerova, Lisa, 2021)

3.1.3 Socializace

Dité v predsSkolnim véku je jiz pIn€ socializované ve své rodin€. V této zivotni etapé dochazi
k ptesahu rodiny a jedinec pfijima nové socidlni role v jiné socialni skupiné. Dobré rodinné
vztahy a jistota ditéte v nich je skvély predpoklad pro vstup do nové skupiny lidi. Pokud si
je dité jisté svym postavenim v roding, vstupuje do novych socidlnich vztahi se
sebevédomim a mens§imi obavami. Rozsifeni kontaktli mimo rodinu ma na dité velky vliv.
Nejednd se pouze o zménu chovani, dité si pfebira jiné zplisoby proZzivani, uvazovani a
sebehodnoceni. U¢i se novym socialnim dovednostem. (Vagnerova, Lisa, 2021)
Piedskolék je v détské skupiné velmi spokojeny. S jinymi détmi si jiz dokdZe hrat a sdm
navrhuje aktivity pro hru bez pfitomnosti dospé€lého. Rodina mu jiZ nestaci a vyhledava nové
socialni vztahy mezi svymi vrstevniky. Dité v predSkolnim véku ziskéva dilezité zkuSenosti
v interakci s ostatnimi lidmi. Pratelstvi mohou trvat mezi détmi tohoto véku velmi kratce, to
stejné plati 1 pro konflikty. Z kazdé takové situace se ovSem dité pouci a pienasi si nové

zkuSenosti do svého dalsiho Zivota.

Nekteti jedinci tyto zkuSenosti nenasbiraji, a sblizit se jim nepodafi, alespoii ne bez pomoci

dospélé osoby. To miize byt pro budouci sociadlni vztahy velmi nebezpecné. Dité ma pak
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vétsi predpoklady k tomu se stranit i na zdkladni Skole a v dalSim zivoté. Je dulezité, aby
dospéli podporovali pozitivni socialni vztahy déti a snazili se vytvaret podminky k jejich

vzniku.

Predskolék jiz obratné umi stfidat socialni role. Jeho chovani se bude projevovat vzdy jinak
viucéi rodicim, jinak ke kamaradim c¢i pani ucitelce. Zmény nespocivaji jen v mluvé,
gestikulaci a vystupovani, méni se 1 vnitini mysleni a prozivani ditéte. Dit€¢ v tomto véku si
také osvojuje roli ,,soupeie a moznost piemoci kamarada, ¢i ho dostihnout, slouzi jako velka

motivace. Je dilezité najit balanc a drZet rovnovédhu mezi soupefenim a spolupraci. (Rican,

2014)

3.1.4 Vyvoj pozornosti

V predskolnim véku upadé potieba neuvazené upinat pozornost na okolni podméty a roste
schopnost cilen¢ zaméfit pozornost a udrzet ji. Ve 4. roce Zivota se tato dovednost zlepSuje
a dité je schopno 1épe fidit vlastni pozornost. V péti letech uz je jedinec schopny védomé

pozornost presouvat z jednoho podnétu na druhy dle potieby.

Jednotlivé pozornostni funkce se nevyviji stejnou rychlosti. V mladsim ptredskolnim veéku
(3-4 let) jsou 2 faktory pozornosti: vytrvalost pozornosti, regulace pozornosti. Cim, vice se
dité sousttedi na jeden podnét, tim pro n¢j mlize byt poté t&z8i svou pozornost pfesunout na

novy podnét.

UdrZeni pozornosti v predSkolnim véku zavisi na vice faktorech. Pokud dité¢ upina svou
pozornost na néco, co si samo vybralo, a bavi ho to, pfirozen¢ ji udrzi déle, nez kdyZ mu
¢innost stanovi dospéli. Pozornost roste po celou dobu ptedskolniho obdobi. Na zacatku je
sledovany rychlejsi narlst vytrvalosti pozornosti a aZ na konci predSkolniho obdobi se

zrychluje vyvoj regulace pozornosti. (Vagnerova, Lisa, 2021)

3.2 Skolni vék

Toto obdobi je spojené se Skolni dochdzkou a za¢ina nastupem na zékladni Skolu. Je to
dalezity meznik v Zivoté jedince. Dité se stava Skoldkem a prochazi riznymi socidlnimi
ritudly. Rozlouceni s piedSkolaky, zapis na zdkladni Skole a samoziejmé prvni Skolni den.

Dité si na zacatku tohoto obdobi jiz uvédomuje, Ze zacina nova etapa zivota a Ze se pro n¢j
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néco méni. Skola spoleéné se spoluzéky ovliviiuje vyvoj jedince a jeho proZivani zbytku

détského zivota. (Vagnerova, Lisa, 2021)
Dle Vagnerové a Lis¢€ (2021) se skolni vék déli na 3 obdobi:

1) Rany Skolni v€k — od nastupu do Skoly do 9 let. V tomto obdobi se zak nauci Cist,
psat, pocitat a zvladne novou sociélni roli, kterou piijal nastupem do skoly.

2) Stifedni skolni vék — od 9 do 11-12 let. Toto obdobi konci piestupem na 2. stupen
zakladni Skoly. Jedinec si ve Skole vytvari urcité postaveni. Jedna se o obdobi klidu.
Neni zde Zddna vyznamné zména.

3) Starsi Skolni vék — od 11-12 do ptiblizné 15 let. V tomto obdobi jedinec navstévuje

druhy stupen zakladni Skoly. U 74kl se objevuji prvni zndmky dospivani.
Diplomova prace bude pracovat s rozdélenim §kolniho véku dle Ri¢ana (2014).
A to s rozdélenim na:

1) Mladsi skolni vék

2) Pubescence (v jinych publikacich uvadéno jako starsi Skolni veék)

V této diplomové praci zkoumame interakci s mlad$im Skolnim vékem, a proto se mu

budeme vénovat podrobnéji.

3.2.1 Skolni zralost/p¥ipravenost

V tématech piedskolniho vzdélavani a ptipraveé k nastupu na zékladni Skolu se vyskytuji dva
pojmy: Skolni zralost, §kolni zpisobilost. Oba pojmy se navzajem ovliviiuji a jejich cil je
stejny. Zjisténi, zda je dité pfipraveno k nastupu do Skoly. Zaroven se pod kaZzdym pojmem
skryva néco jiného. Skolni zralost predstavuje vnitini predpoklady ditéte. Na $kolni
pripravenost mé vliv vychova a okolni svét ditéte. Sledujeme slovni zasobu, fe¢, osvojené

normy chovani. (Otevielova, 2016)

., Skolni pripravenost znamena dosazeni urcité urovné schopnosti a dovednosti, které jsou

nezbytné pro Skolni praci. “ (Vagnerova, Lisa, 2021 s. 270)

Déti nastupuji do prvnich tiid zékladnich Skol nejcastéji v 67 letech. Tento v€k neni urcen
nahodné, souvisi s vyvojovymi zménami, kterymi musi jedinec projit, aby byl ve Skole

uspésny. (Vagnerova, Lisa, 2021)
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Skolni zralost byva nejcastéji charakterizovina jako stav ditéte, ktery zahrnuje jeho
zdravotni, fyzickou a socialni zpiisobilost zacit skolni dochazku. “ (Eva Dandova a spol,

2018, s. 13)

e Zdravotni a fyzicka zralost

Posouzeni zdravotni a fyzické zralosti je svéfeno pediatrim. Jsou to odbornici, ktefi znaji
télesny vyvoj ditéte od narozeni. Jsou seznameni s veskerou zdravotni minulosti jedince a
dokézou posoudit zdravotni zptisobilost ke Skolni dochazce, télesné vychove a ptipadnym

Skolnim vyletim.
e Socialni zralost

Dité socialné vyzralé pro nastup do Skoly, umi adekvatné reagovat na vzniklou situaci. Je
schopno podiidit se autorité pani ucitelky. Zvlada dokoncit zadanou ¢innost. Chape, ze
v nékterych situacich je tieba se podiidit vétsin€. Dokaze své prani odlozit na pozdéji.
Navazuje socialni kontakty se svymi vrstevniky. Zvlada odlouc¢eni od rodiny na potiebnou
dobu pobytu ve Skole. Neprosazuje se na tikor ostatnich a spolupracuje se svymi spoluzaky.

(Otevielova, 2016)

3.3 Miadsi Skolni vék

Obdobi, kdy je jedinec zékem prvniho stupné zakladni Skoly, kategorizujeme jako mladsi
Skolni v&k. Veékové rozmezi byva nejcastéji od 6 let do 11-12 let. Psychologlim tato etapa
zivota pfipadd jako nendpadné obdobi bez velkych konfliktd. Tento ndzor vznikl kvili
porovnani s predSkolnim obdobim, kdy jedinec prochdzi mnoha zménami a nasledné
s obdobim star§iho Skolniho véku, kdy nastupuje puberta. I toto obdobi je ovS§em plné zmén.
Zivot ditéte se nastupem do $koly vyrazné méni. Musi kazdy viedni den vstat a jit do §koly.
Nosi si domaci tkoly a ma své povinnosti, jeZ musi plnit. Jedinec se pfiblizuje k Zivotu
dospélych. V pocatcich skolni dochazky mé zak problém udrzet pozornost na ¢innosti, které
ma zadané od pedagoga. V matetské Skole to nebylo tak obtizné, jelikoz svou pozornost
upinal na hru a svou vybranou ¢innost. Skolni dochazka piinasi jedinci také nové socialni
vztahy a pfijimani novych socialnich roli. Hladky prib&h osvojeni novych socialnich roli je

ovlivnén také pfedchozimi zkusenostmi z matefské skoly. (Cap a Mares, 2001)
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3.3.1 Télesny vyvoj

Béhem obdobi mladsiho Skolniho vyrostou chlapci v priméru ze 117 cm na 145 cm. Divky
na konci obdobi byvaji primérné o 1 cm vyssi nez chlapci. Vaha u chlapct roste z 22 kg na
37 kg a divky byvaji v priméru o pil kilogramu tézsi. U divek se jiz roz§ifuje panev a vytvari
se veétsi vrstva podkozniho tuku. Détem v tomto véku roste druhy chrup, méni se Celist a tvar
spodniho obliceje. Rysy v obliceji se jiz ptiblizuji podobé, kterou budou mit v dospélosti.
Mozek v pribéhu obdobi stale roste, ale na konci mladsiho Skolniho véku se jeho rust
vyrazn€ zpomali. Jeho riast je jiz téméef dokoncen. Nékolik dalSich let se jesté¢ bude
zdokonalovat. Pohyby zakl na prvnim stupni jsou jiz obratné. Osvojuji si vice pohybovych

dovednosti a rozvijeji své pohybové schopnosti. (Ri¢an, 2014)

3.3.2 Emoc¢ni vyvoj

Emoc¢ni prozivéani je ve Skolnim véku stabilngjsi. Pokud nastane né&jaky vykyv v emocich,
ma to z pravidla jasnou pfic¢inu. V této etap€ zivota se vyviji emocni inteligence, schopnost
vyznat se v emocich a ovladat je. Rozvoj emocni inteligence je zavisly na zrani mozku a na
ziskanych zkusenostech z pfedchoziho zivota. Dité dokaze své pocity 1épe rozliSovat a umi
st vysvétlit jejich priciny. Umi odivodnit své pocity. Vysvétlit, co jim vadi nebo naopak, co
v nich vyvolava pozitivni pocity. Také uz si uvédomuji, ze ¢lovék mlZe mit protichiidné
pocity ohledné stejné véci, situace nebo viici jinému ¢lovéku. Mohou mit nékoho radi, ale
zaroven jim mize vadit konkrétni vlastnost nebo ¢innost dané osoby. Protichiidné pocity
muizou citit k osobé&, k véci i udalosti. Skolaci za¢inaji 1épe rozumét emocim jinych lidi.
Dokazou se vcitit do pocitil jiné osoby a odlivodnit si je. Zacinaji pracovat s empatii.

(Vagnerova, Lisa, 2021)

3.3.3 Socializace

Z ditéte, které je okolim stale vnimano jako malé, se stane Skoldk a soucasti jeho Zivota jsou
nové pravidla, povinnosti a osoby, se kterymi se kazdy den potkava. Skola je dalsi faze
ptipravy na dospély Zzivot. Zaka rozviji hned v nékolika ohledech. Pfedava informace
potifebné pro budouci zivot a povolani. Rozviji klicové kompetence, které jsou potiebné
k Gsp&$nému Zivotu. Skola mize na zaka klast jiné naroky, nez je zvykly z domova. V tomto

Zivotnim obdobi jsou pro rozvoj osobnosti diilezité tfi oblasti:
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e Rodina
e Skola

e Vrstevnici

(Vagnerova, Lisa, 2021)

3.3.4 Vyvoj pozornosti

Pozornost a jeji rozvoj je velmi dilleZitym aspektem Skolni Gsp&snosti. Skolaci jiz 1épe
ovladaji svou pozornost a umi s ni pracovat. Oproti pfedSkolnimu véku jsou flexibilné;si
v pfepindni pozornosti z jednoho podnétu na druhy. Déle dokdzou pozornost udrzet na
podnétu od pedagoga. Odolnost proti ruSicim vliviim se dale vyviji. Doba soustfedéni trva
stale i na za¢atku $kolniho obdobi cca 7-8 minut. Uroven pozornosti zdkii znaéné& ovliviuje

Skolni uspésnost a tim i ptipravu na budouci zivot jedince. (Vagnerova, Lisa, 2021)

4 Joga

Joga neni pouze systém télesnych cviceni, ale snaha o souhru mezi lidskym télem, dusi a
mysli. Tato nauka o lidském téle vznikla jiZ pfed n€kolika tisici lety v Indii a nyni je velmi

popularni po celém svéte (Nikodemova 2014, s. 11).

4.1 Déjiny jogy
D¢&jiny jogy nejsou zcela jednoznacéné, a proto jejich presny vyklad a studium je velmi
naro¢na disciplina. V pribéhu let méli lidé jiné pfedstavy o tom, co vSe pojem joga
vlastn€ predstavuje. Pro n€koho byla joga spojeni s bohem, pro jiné zase pomalé
protaZeni téla. Velka ¢ast historie jogy se odehrava v indické kultufe, kde neni vZdy zcela
jasne, zda vyznamna postava je pouze legendou, ¢i realnou osobou. Také chybi pifesné
datovani vyznamnych udalosti, jelikoz si ve staré indické kultufe nezakladali na ptesnych
zapisech dat, ale své védomosti si predavali Ustné a naslouchali svym ucitelim,

duchovnim. (Steiner 2011).

Piivodni jogini navazovali na pravéké uméni — Samanstvi. Archeologické diikazy o téchto
praktikach jsou staré 1 dvacet tisic let. Jedna se o pfeneseni mysli pomoci psychedelickych

latek, vytrvani v jedné poloze, ¢i monotonnich zvuki. Samani cestovali duchem do jiného
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svéta pro informace potiebné pro zivot. Jogini navazuji praktikami, ovSem jejich
motivace se lisi. Cestuji duchem do svého védomi a snazi se najit vlastni rovnovahu

(Steiner 2011).

Vyvoj jogy byl ovlivnén budhismem, hinduismem a dal§imi ndbozenstvimi v pritbé¢hu let.
Prvni pisemné doklady o dé&jinach jogy byly objeveny ve starobylych hinduistickych
textech, kterym se fika védy (,,védéni®). Ty jsou napsany tehdejSimi duchovnimi a
jasnovidci ve formé basni a hymnii. Stale neni jasné, kdy presné tyto texty vznikly, uvadi
se ovSem rozmezi 1700-1100 let pted nasim letopoctem. Védy souviseji s objevovanim

dokonalého zivota ve spojeni s bozstvim. (Stephens 2014).
Védy jsou rozd€leny do Ctyt soubort:

a) ,,Rag—véda* - Symbolizuje védéni, znalosti. Popisuje vznik svéta.

b) ,.Sdma-véda“ -V té se opévuje Stdva z posvatné rostliny, ktera slouzila pii meditaci k
dosazeni vétsi irovné poznani. (Steiner 2011). K dosazeni tohoto cile slouzi meditace,
kterda mize mit vice forem. Zakladni formou meditace je mantra — opakované
vyslovovani rezonujiciho zvuku. Tato praktika spole¢né s vizualizaci bozstvi v naSem
nitru jsou pfedchiidci meditace, které jsou zminéné o nékolik let pozdéji jako
odpoutani od okolnich rusivych elementi, otevieni své mysli. Nékolik hinduistickych
pisni a hymnti se stale objevuje v nékterych smérech jogy az dodnes (Stephens 2014).

c) Soubor n¢kolika pisni a hymnt spojené s védou, pfirodou, gramatikou

d) ,,upaniSady* (sed¢t blizko celem k nékomu) — filozofické a mytické texty, které jsou

byli pfedavany ustné. (Steiner 2011).

V letech asi 1000 pf. n. 1. - asi 200 pf. n. 1. se poprvé objevilo slovo ,,joga”. Je popsana

jako soubor cvi€eni a meditaci, jeZ si klade za cil najit skutecnou podstatu sebe sama.

Dalsi informace z tohoto obdobi poté¢ mame z dila Siddharthy Gautamy Buddhy, ktery

dospél k duchovnimu probuzeni ve véku tficeti péti let.

Buddha a jeho nasledovnici pak vytvorili filozoficky systém, zaloZeny na formulaci tzv.

., CtyF vznesenych pravd *:

1) Zivot je utrpeni (duha).
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2) Vznik utrpeni pochazi ze lpéni (trna).

3) Utrpeni lze ukoncdit (duhkha nirodha).

4) K osvobozeni od utrpeni vede ,,VzneSena osmidilna stezka*, ktera je komplexnim
navodem, jak na sobé pracovat s cilem dosahnout osviceni, obdobné jako to shrnul o
nekolik set let pozdeji Patandzali, mudrc obdobi klasické jogy. (Steiner 2011, s. 27-
28)

Obdobi asi 200 pft. n. L. - asi 500 n. 1. se z hlediska déjin jogy nazyva obdobim klasickym.
V této dobé je joga zatazena do 6 hinduistickych filozofickych smért. Tyto sméry

vychdzeji z text véd.

1) ,Joga“ - dualisticka filozofie, ktera rozdéluje svét na dva protipdly: duchovni aspekt
svéta a piiroda.

2) ,.Sankhja“ — filozofie, kterd méa pozdgji tvofit jeden systém s jégou. Resi riizné etapy
existence.

3) ,.Njaja“—logika, kritické mysleni.

4) ,,Vaisésika“ — fyzikalni jevy.

5) ,,(Purva-)mimamsa* — védy

6) ,,Védanta“ — spojuje védy a upaniSady (Steiner 2011)

Dalsi velmi vyznamna osoba tohoto obdobi je mudrc Patandzali, ktery je autorem Joga-
sutry. V dile jsou prvni zminky o praxi spojené s dsany (sed) a prandjamu (prace s energii

v téle). Mnozi povazuji tento text za zdkladni text o joze. (Stephens 2014).

V obdobi od roku 500 n.l. - cca 1850 n. 1. bylo z pohledu historie jogy obdobi
postklasické. Joga byla ovlivnéna tantrou. Je to etapa, kdy vznika a dale se vyviji hatha-
joga. Ta nepracuje pouze s lidskou mysli, ale také s télem clov€ka. Hatha-joga vede
nejenom k rozvoji védomi cloveéka, ale k cili vytvoreni téla, které mlze Zit na véky.

(Steiner 2011)

Az do poloviny 19. stol. n. 1. je joga stale praktikovéna pfedevSim v Indii. Nekolik
cestovatell a obchodniktli ze zdpadu se s ni potkalo jiz diive na svych cestach, ale jelikoz
v dobé€ od 15. stol. n. 1. do zacatku 19. stol. n. l. potkavaly bandy ozbrojenych jogini,

které ptepadavali, vnimali Evropani hatha-jogu jako vycvik pro vojéky. Tento nazor byl
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v 19. stol. n. I. zménén nekolika osobnostmi tehdejsi doby. O jogu se ve svété objevoval

vEtsi zajem a nekteré texty se zacaly piekladat do jinych jazyki.

Udalosti 20 stol. n. 1. vyvoj jogy velmi ovlivnily. Ve skutecnosti se joga vyvijela o
poznani rychleji v poslednich 100 letech nez za ptedchozich 1000 let. S vyvojem
technologii a diky celkové vyspélosti spolecnosti jiz bylo jednodussi cestovat mezi
svétadily a predavat si potfebné informace a zkuSenosti. (Steiner 2011)

Jiz tehdy existovaly rizné sméry, skoly, a ucitelé pridavali do jogy své vlastni zkuSenosti
a védomosti. Nasledné vzniklo né€kolik riznych smért jogy. Pro zacatecniky je kolikrat
tézké se mezi nimi vyznat a muze trvat delsi dobu, nez si najde pravé tu, ktera vyhovuje

jemu. (Stephens 2014)

4.2 Moderni styly Hathajogy

Nejcastéjsi styly moderni Hathajogy, které se bézné praktikuji v zdpadni ¢asti svéta jsou:
1) Andnda joga — praxe asan, prandjamy a meditace

Cil je stejny jako u vétSiny dalSich hathajogovych sméri, a tim je kontrolovat tok energie

vvvvvv

perfektni provedeni pozic. Studenti jsou povzbuzovani k Gpravé pozice svym vlastnim

mozZnostem. (Stephens 2014)
2) Aschtanga Vinyasa joga

Studenti nacvicuji sled jogovych pozic s diirazem na dech. Kazdy si prochazi sestavu sam.

Ucitel obchazi své studenty a vénuje se kazdému individualng. Pokud nékdo s lehkosti

Pro nékteré zacateCniky mohou byt pozice jiz v ivodni sestavé ndrocné, a naopak
pokrocilejsi pozice se mohou zdat jednodussi oproti jinym smértim jogy. (Stephens 2014)
3) Bikram joga

Systém jogy, ktery obsahuje 26 asan a 2 dechova cviceni. Bikram joga se cvi¢i v mistnosti

s vysokou teplotou nad 40 stupiili celsia. (Steiner 2011)

4) Ilyengar joga
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Iyengar (zakladatel sméru jogy) mél velmi obtizné dospivani, jak ze socidlniho, tak i
zdravotniho hlediska. V hodinach jogy nestacil svym vrstevnikiim v provadéni jednotlivych
asan, provadeéni pro néj bylo bolestivé. Zacal experimentovat s riiznymi modifikacemi pozic
a pomuckami. Na zaklad¢ téchto experimentil se jeho metoda proslavila a rozsitila. Ivengar
joga se snazi prizpusobit asany kazdému jednotlivci podle jeho potieb a biologickych

moznosti. (Stephens 2014)
5) Power joga

Power joga je urCena pro spoleCnost, ktera ocekavd fyzickou namahu. Obsahuje
modifikované asany. Nazvy pozic jsou také ptelozeny pro usnadnéni komunikace ucitele a

studenta. (Steiner, 2011)
6) Sivananda jéga

Tento smér jogy spociva v provadéni 4san, ale netrva na stejnosti pozic pro kazdého. Asany
mohou byt modifikovany na zdkladé véku a télesnych podminek cvicenct. Lekce jogy
zaCina relaxaci, nasledné pokracuje jogovou sestavou, a nakonec prichdzi sestava 12 asan,

ktera je prokladana dechovym cvicenim. (Stephens, 2014)

4.3 Détska joga
Joga pro déti se 1i8i od jogy pro dospélé. Nazvy asan se ptizptisobuji v€ku cvienct. Détska
joga se snazi vyuCovat hravou a veselou formou a v kratSich cCasovych usecich.

(Nikodemova, 2014)

4.3.1 Zvlastnosti jogy pro déti ve véku 3 az 10 let

V joéze pro dospélé se Casto vyskytuji tradicni indické ndzvy dsan. Takova slova jsou pro déti
prilis abstraktni, ndro¢na na zapamatovani a mohou plisobit zmateni, proto je pii détské joze
nepouzivame a pozice pojmenovavame cesky. Nazvy dsan jsou pro déti 1épe
zapamatovatelné, pokud maji vnéjsi podobu s danou pozici.

Délka cviceni se také lisi. B&Zné lekce jogy pro dospélé trvaji 60 minut. Pro déti v tomto
veku je 60 minut piili§ dlouhd doba. Doporucuje se 15 minut jogového cviceni. Zalezi také
samoziejme na pestrosti lekce, ¢im vice pestra je, tim déle udrzi zZak koncentraci a cviceni

ho bude bavit.
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Pro lekce jogy s détmi je zddouci vyuzivat vlastni demonstrace cviceni a obrazkové ukazky
pozic. Je tieba vyhnout se dlouhému popisovani poloh téla a jednoduSe vse piedvést na

uciteli, Sikovném ditéti, poptipadé mit pfipraveny obrazek pozice.

Castéji zafazujeme dynamické cviceni a obménujeme jednotlivé ¢innosti. Vydrze v pozicich

jsou kratsi nez s dospélymi. (Nespor, 1998)

V détské joze je velmi oblibena hudba a jeji zatazeni do lekci. Jeji vybér je nutné si peclive
promyslet. Mozné je 1 spolupracovat s détskou skupinou a jejich nazorem. V lekcich nam
budou velmi ndpomocné i rizné rekvizity, které déti diveérné znaji (plySéky, auticka...).
Mohou ndm pomoci pfi vypraveni piibehu, predvadéni nové pozice, ¢i pii rovnovaznych a

dechovych cvicenich. (Nikodemova, 2014)

4.3.2 Pokyny ke cviceni

1) Prostiedi, ve kterém s détmi cvi¢ime, musi ptisobit bezpecné. Pokud s détmi cvi¢ime
ve vnitinich prostorech, potfebujeme prostornou vyvétranou mistnost. Teplota
vzduchu by ovSem neméla byt nizka. Pfi relaxaci se déti nepohybuji a pottebuji byt
v teple.

2) Doporucuje se cvicit alesponi 1 hodinu po jidle.

3) Obleceni musi byt vzdy vhodné k pohybu, veskeré Sperky odloZzeny a dlouhé vlasy
stazené v gumicce, aby se pfedchazelo co nejvice uraziim.

4) Nemocn¢ déti mohou byt pfitomny na lekci jogy, ale pouze pasivné.

5) Ucitel by mél udrzovat pozitivni ndladu po celou dobu lekce, motivovat a chvalit.

6) Pii cviceni jogy nezaleZi na porovnani s ostatnimi, ale na vlastnim posunu ditéte.

7) Déti by pfi cviceni nemély pocitovat bolest.

8) Ucitel dba na spravné dychani po celou dobu lekce. (Rojova, 2007)

4.3.3 Lekce jogy pro détské skupiny
1) Kazda lekce by méla byt zahajena spolecnym ritudlem. Ritudl musi byt zvolen
vhodné k véku cvicencli. Déti se mezi sebou pozdravi, pfivitaji a mentalné se
ptipravi na lekci jogy.
2) Pied télesnym cvicenim je vZdy teba klast dliraz na prohfati organismu a spravné

protaZeni téla.
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3) Hlavni ¢ast se prizptisobuje dosazené urovné cvicencti a jejich véku. Zacatecnici se
nauci nové pozice. Pokrocilejsi cvicenci je jiz mohou cvicit v kratSich sestavach. U
pokrocilych je mozné vyuzit celou Skalu jogovy her a sestav.

4) V zavéru hodiny pfichazi relaxace, zklidnéni a nasledna reflexe. (Nikodemova,

2014)
5 Ramcovy vzdélavaci program a joga

Ramcové vzdélavaci programy (dale jen RVP) stanovuji cile, formy, délku a povinny obsah
vzdélani. Také urcuji podminky pribéhu a ukonceni dané¢ho vzdélani a v neposledni fadé

zasady pro tvorbu skolnich vzdé€lavacich programii.

5.1 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

,,Ramcovy vzdeélavaci program pro predskolni vzdélavani (RVP PV) vymezuje hlavni
pozadavky, podminky a pravidla pro institucionalni vzdelavani predskolniho véku. Tato
pravidla se vztahuji na pedagogické cinnosti probihajici ve vzdélavacich institucich
zarazenych do sité Skol a Skolskych zarizenich. Jsou zdvaznd pro predskolni vzdélavani
v materskych skolach, v materskych skolach ziizenych podle § 16 odst. 9 Skolského zdkona,
v lesnich materskych Skolach a v pripravnych tridach zakladnich skol* (Ramcovy

vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani, 2021)
RVP PV je formulovan tak, aby:

e Akceptoval vyvojova specifika véku predSkolnich déti.

e Umoznoval rozvoj kazdého ditéte na zaklad¢ jeho individudlnich potteb.

e Byl zaméfen na rozvoj kli¢ovych kompetenci.

e Definoval cile predskolniho vzdé&lavani.

e Vytvéfel prostor pro pouziti riznych programti matetskych skol a umoznil vyuzivat

rizné formy a metody vzdélavani.

PtedSkolni vzdélavani ma za ukol doplnovat rodinnou vychovu a podporovat rozvoj kazdého
ditéte za pomoci dostate¢nych a mnohostrannych podnétl. Zpestiuje a obohacuje denni
program ditéte a poskytuje odbornou pééi. Cas straveny v predskolnim vzdélavani usiluje o

usnadnéni dalSiho vzdélavani a celoZivotni cestu ditéte. Ukolem piedskolniho vzdélavani je
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rozvijet osobnost ditéte ve vSech oblastech, podporovat chapani okolniho svéta a ucit dité

spolecenskym normam.

Vzdélavani v matetskych skolach se ptizpiisobuje individualnim potfebam a vyvoji kazdého
ditéte a respektuje je. Je nutné, aby kazdy jedinec byl rozvijen v oblasti jemu potfebné a
metodami jemu vyhovujicimi. Proto je potfeba aby probéhla pedagogické analyza ditéte pred
pocatkem tizené Cinnosti. Jelikoz je predskolni vzdélavani zamétené na individualizaci, je
mozné utvaret heterogenni tiidy bez ohledu na vék jedincu.

Na zakladé rozvojovych ptedpokladi je tfeba vyuzivat vyukové metody a formy préace
odpovidajici dané vyvojové fazi ditéte. Vhodné je prozitkové a koopera¢ni uceni hrou. Tyto
metody podporuji zvidavost a motivuji k dalSimu objevovani. Pti téchto vyukovy formach
déti zazivaji radost a zarovei si osvojuji nové dovednosti a ziskévaji zkuSenosti pro dalsi
uceni. Pedagog v pfedSkolnim vzdélavani by mél nabizet Skalu ¢innosti a poskytnout ditéti

volbu mezi nimi. U¢ebni proces poté neni nuceny a pro dité je daleko ptinosnéjsi.

5.2 Cile predskolniho vzdélavani
 RVP PV pracujeme se ctyrmi cilovymi kategoriemi: stanovuje cile v podobé zamerii a cile
v podobé vystupii, a to nejprve na urovni obecné a nasledné v urovni oblastni. Konkrétné se

jedna o tyto kategorie:

e ramcové cile — vyjadruji univerzalni zamery predskolniho vzdélavani

o [klicové kompetence — predstavuji vystupy, resp. obecnéjsi zpusobilosti, dosaZitelné
v predskolnim vzdélavani

o dilci cile — vyjadiuji konkrétni zamery prislusejici té které vzdelavaci cinnosti

o dilci vystupy — dilci poznatky, dovednosti, postoje a hodnoty, které dilcim ciliim
odpovidaji

(Ramcovy vzdélavaci program pro predSkolni vzdélavani 2021, s. 9)

Vsechny tyto kategorie jsou spolu navzajem propojené a mezi sebou na sob¢ zavislé. Pokud
pedagog jednd s jasnym a promyslenym vzdélavacim cilem, jeho i détska prace poté vede

k naplnéni a dosazeni dil¢ich vystupi.
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Ramcové cile

e Rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani

e Osvojeni zakladt hodnot, na nichz je zaloZena naSe spole¢nost

e Ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatna osobnost

pusobici na své okoli

Tyto ramcové cile predstavuji zadkladni zaméfeni predskolnich instituci. Pedagog by je mél
vnimat kazdy den a usilovat o jejich naplnéni. Dosahovanim téchto cilli osvojujeme u déti
klicové kompetence, které jsou dulezité pro jejich dalsi studium, pracovni kariéru 1 osobni
Zivot.

Kli¢ové kompetence

Osvojeni klicovych kompetenci neni jednoduchy proces a trva cely nas zivot. V predskolnim
veéku ditéte zac¢indme vytvaret klicové kompetence v zédkladni formé. Osvojovani dale

pokracuje na zakladni Skole, stfedni Skole a nasledné 1 nadale v zivoté kazdého jedince.
Pro etapu predskolniho vzdélavani jsou za klicové povazovany tyto kompetence

e kompetence k uceni

e kompetence k reseni probléemu

e kompetence komunikativni

e kompetence socialni a persondlni

e kompetence cinnostni a obcanska
(Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani 2021, s.11)

Vzdélavaci oblasti

Vzdélavaci obsah je stanoven pro celou vékovou skupinu déti navstévujicich predSkolni

zafizeni dohromady a je délen do 5 vzdé€lavacich oblasti.
e Dité a jeho télo
e Dité¢ a jeho psychika
e Dit¢ a ten druhy

e Dité¢ a spolecnost
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e Dité a svét

5.3 Zastoupeni jogy v RVP PV

Joga neni nikde v RVP PV pfimo zminéna. Pfesto ji mizeme s détmi aplikovat a plnit tim
dil¢i cile.
e Vzd¢lavaci oblast — Dit¢€ a jeho télo

Joga ndm nabizi pohybové Cinnosti, které podporuji uvédoméni si vlastniho téla a jeho
moznosti. Rozviji pohybové schopnosti a u¢i novym pohybovym dovednostem. SnaZi se o
osvojeni poznatk dulezitych pro zdravi clovéka, napf. pomoci dechovych cviceni a

relaxace.

Zakladem jogy jsou nelokomocni pohyby, a to jégové pozice dsany, které plynule ménime
a navazujeme je na sebe. V détské joze jsou Castym cvicenim pohddkové sestavy, kde je
zastoupena celd fada lokomocnich pohybd, jako jsou poskoky, chiize a lezeni. Vénuje se
protahovacim a vyrovnavacim cvikiim. Dba se na spravné drzeni téla a nacvicuje se spravné
dychani s pohybem i v klidovych polohéch. Pti téchto cvicich se pouzivaji drobné pomiicky,
napf. oblibené plySové zvitatko. Vyznamnou soucasti jogy jsou relaxaéni cvieni, kterd se
snazi o zdravou atmosféru cvicencti a slouzi k ochran¢ zdravi. Déti jsou vedeny k tomu, ze

po namaze je tieba nechat prostor svému télu pro odpocinek.

5.4 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni Skoly
., Zakladni vzdelavani ma Zakiim pomoci utvdret a postupne rozvijet klicové kompetence a

poskytnout spolehlivy zaklad vseobecného vzdélani* (Ramcovy vzdélavaci program pro

zakladni vzdélavani 2021, s. 8)

Rémcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) navazuje na RVP
PV a je vychozi pro koncept rdamcovych vzdélavacich programi pro stfedni vzdélavani. Je
vychodiskem pro piijimaci fizeni na stfedni Skoly. Piedstavuje vSe, co je potiebné
v povinném zdkladnim vzdélavani. Urcuje uroven klicovych kompetenci, kterou by méli
zaci dosahovat na konci zékladniho vzd€lavani. Vymezuje vzdélavaci obsah v jednotlivych

obdobich. Umoziuje modifikaci vzdélavaciho obsahu na zakladé¢ potieb zaka.
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Zakladni vzdélavani je povinné vzdelavani, které absolvuje celd populace a je rozdéleno do
dvou po sobé navazujicich stupnich. Prvni stupen zakladniho vzd€lavani usnadiiuje zakim

piechod z Matetskych §kol a rodin do pravidelného vzdélavaciho procesu.

5.5 Cile zakladniho vzdélavani

V tomto obdobi se klade velky diiraz na pozndvani, respektovani a rozvoj individualnich
potieb kazdého zdka. Dulezité misto zde ma motivace k dalSimu uceni a hledani vhodnych
cest k feSeni rtiznych problémti. Na druhém stupni Zaci ziskavaji védomosti, dovednosti a
navyky vedouci ke kultivovanému chovani jedince ve spole¢nosti. Jiz se zde vyuzivaji
slozit€j$i a narocné&jsi metody prace. Jsou mozné dlouhodobéjsi projekty a na zaky je

prenasen veétsi podil odpoveédnosti.

Kli¢ové kompetence pro zakladni vzdéldvani (Rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni

vzdélavani 2021, s. 10 —s.13)

o Kompetence k uceni

e Kompetence k feseni problému
e Kompetence komunikativni

e Kompetence socialni personalni
e Kompetence obcanska

e Kompetence pracovni

e Kompetence digitalni

Pro tuto diplomovou préci je klicové obdobi na prvnim stupni zékladni Skoly. Proto se mu

dale bude prace vénovat podrobnéji.

Vzdélavaci obsah na prvnim stupni je dale rozdélen na 1. obdobi, do kterého spada 1. — 3.
ro¢nik, a 2. obdobi, a to 4. a 5. ro¢nik. Toto ¢lenéni existuje pro usnadnéni rozlozeni cili do

jednotlivych ro¢niki. V prvni etapé zédkladniho vzdélavani mame tyto vzdelavaci oblasti.
e Jazyk a jazykova komunikace
e Matematika a jeji aplikace
e Clovék a jeho svét — Vzdélavaci oblast, ktera je vytvofena pouze pro prvni stupet.

e C(Clovék a zdravi
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e Informatika — 2. obdobi prvniho stupné

e Umeéni a kultura

5.6 Zastoupeni jogy v RVP ZV

Joga neni nikde v RVP ZV zminéna. Je ale vhodnym prostfedkem, nastrojem k dosazeni
ruznych cild, jakym je napfiklad spravné drzeni téla. Nejvétsi zastoupeni ma joga ve
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a to jak v télesné vychové, tak i ve vychové ke zdravi.
Jogové cviky prispivaji ke spravnému drzeni téla a podporuji spravné dychani. Rozviji

pohybové schopnosti. U¢i vnimat moznosti naseho téla a novym pohybovym dovednostem.
6 Literarni reSerSe zkoumaného problému

Joga a jeji cviceni se v poslednich letech dostava do popiedi oblibenych sporti. Spole¢né
s rostoucim zajmem o praktikovani jogy mame k dispozici i vice odborné literatury a
ptirucek k jejimu spravnému cviCeni. Také probihaji rizné védecké vyzkumy, které

zkoumaji U€inky jogy na fyzickou i psychickou stranku ¢lovéka.

Trisha Lamb ve své studii (2004) uvadi ovétené zdravotni pfinosy jogy, které rozd€luje do

tfi kategorii.

1) Fyziologické ptinosy — stabilizace autonomniho nervového systému, harmonizace
krevniho ob&hu, zvyseni kapacity plic, zkvalitnéni procesu dychani, harmonizace
produkce hormoni $titné z1azy, zvySeni pohyblivosti, normalizace té€lesné hmotnosti,
zlepSeni kvality spanku, pfispiva ke spravnému drZeni téla.

2) Biochemické pfinosy — sniZeni hladiny glukézy a cholesterolu v téle, zvysSeni
vitaminu C v téle a navySeni hladiny kysliku v mozku.

3) Psychologické piinosy — pozitivni vliv na emoce a naladu ¢lovéka, sniZzeni vyskytu
depresi, izkosti a agrese, zlepSeni kognitivnich funkci jako pamét’, pozornost, uceni.

Robert G. Holly v roce 2007 vedl vyzkum, ktery mél za cil urcit G€inky jogy na fyzickou
zdatnost. Jeho vyzkumu se zcastnilo 10 subjekti, kteti po dobu 10 tydnii navstévovali
alesponl 2 jogové lekce tydne. Veskerd mira flexibility subjektii byla vyrazné zvySena.

Vyzkum potvrdil, Ze cvieni jogy muze vyrazn¢ zvysit flexibilitu téla.
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Christa Schmidt a jeji tym v roce 2009 vedl vyzkumné Setieni, kde analyzovali vliv jogy na
pozornost u mladych dospélych. Cilem bylo zjistit, zda cvi¢eni jogy bude mit pozitivn&jsi
dopad na pozornost nez aerobni cvic¢eni. Porovnani vysledkt vstupnich a vystupnich testti u
experimentalni a kontrolni skupiny dospélo ke shodnym zavérim. Té¢lesna aktivita ma
pozitivni vliv na pozornost, ale nebyl zjistén rozdil mezi vlivem aerobniho cviceni a vlivem
cviceni jogy. Schmidt doporucuje pro dal§i potencionalni vyzkumna Setfeni porovnat
vysledky testti pozornosti po dlouhodobéjsim cviceni. Jeji vysledky jsou na zaklad¢é pouze
dvou cvicebnich jednotek a domniva se, Ze vysledky by se mohly liSit po del$im pravidelném
cviéeni. Vlivem jogovych cvieni na pozornost se v CR zabyvala Eva Betdkova ve své
bakalaiské praci v roce 2009. Cilem jejiho vyzkumu bylo zjistit, zda cviceni jogy v mladSim
Skolnim véku mize ovlivnit vyvoj pozornosti. Vysledky experimentu potvrzovaly hypotézu,
ovSem v prib¢hu vyzkumu bylo mnoho okolnosti, ktery snizuji jeho validitu, proto nebylo

mozné hypotézu potvrdit.

J. L. Frank et al. v roce 2014 provedl studii, kde zjistuje vliv jogy na socialné-emociondlni
stranku Clovéka. Vyzkumu se zucastnilo 49 studentli, navStévujicich alternativni Skoly.
Vysledky prokézaly, Zze jogové cviCeni vyrazné sniZzuje uzkost a deprese u dospivajicich

jedincu a také tlumi projevy agrese.
7 Hypotézy

Na zaklad¢ prostudované odborné literatury, vysledku jiz probéhlych vyzkumt, rozhovora
s ucitelkami v matetské Skole, které do denniho reZimu zatfazuji cviceni jogy, a uciteli na
prvnim stupni zakladni Skoly, ktefi zafazuji jogu do vyuky télesné vychovy, a konzultace s
cviCitelkou jogy, ktera se v€nuje vzdélavani pedagogli v oblasti jogy, byly stanoveny tyto

hypotézy:

Hypotéza ¢islo 1: Experimentalni skupiny predSkolniho véku, cvi€ici jogu alespon

¢tyrikrat tydné, se v testu pozornosti zlepSi alespon o 50 a vice %.

Hypotéza ¢islo 2: Experimentalni skupiny mladSiho Skolniho véku, cvicici jogu alesponi

étyrikrat tydné, se v testu pozornosti zlepsi alespon o 50 a vice %.

Hypotéza ¢islo 3: Experimentalni skupiny predSkolniho véku, cvi€ici jogu alespon

dvakrat tydné, se v testu pozornosti zlepsi alespon o 30 a vice %.
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Hypotéza Cislo 4: Experimentalni skupiny mladSiho Skolniho véku, cvi€ici jégu alespon

dvakrat tydné, se v testu pozornosti zlepSi alespon o 30 a vice %.

Hypotéza cislo 5: Kontrolni skupiny predskolniho véku, necviici jogu, se v testu

pozornosti zlepsi alesponi o 10 a vice %.

Hypotéza ¢islo 6: Kontrolni skupiny mladsiho Skolniho véku, necvicici jogu, se v testu

pozornosti zlepsi alesponi 0 10 a vice %.
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8 Vyzkumna ¢ast
8.1 Metodika prace

8.1.1 Pouzité metody

Metody méreni zavislé proménné-pozornost
K méteni pozornosti u jednotlivcich déti byly zvoleny dva testy pozornosti, vybrané
vzhledem k jejich v€ku. Na prvnim stupni zakladni Skoly byly Zéci testovani pomoci Testu

pozornosti (Bakalar 1987).

Test pozornosti (Bakalar, 1987)

A : 29148756394678831234567898765437
B : 987654321987654314215216217281962
G : 12345678912345671521631746135124
D : 33467382914567349129123198765190
E:5398277467537098802-8332082465934
F : 2056377089574974550553355446°5505
G : 64328976378209382457864018258640
H: 76554744466688831345178913141561
I :+ 32132112312354378239237236324376
J : 98798787682676570198684743289610
K : 19873826455910884234568345679467
L :: 24682468369118194455566667777738
M: 83659172375943767766554433221199
N : 91827364558183729108207456789234¢
O:27348555472378026775675575645766
P : 63860918764382928765465435432321
Q : 97543354682254668574635296645342
R : 40439347368247463647586972837283
8 : 90161984632876428487659071151682
T : 83654289661036826754698457342891
U : 48654876983473896474676476473468
Vv : 89573869010285378232818171615648
W: 64286497628018365283667788991122
X 48295163837846752266337744885599
Y : 62482746389619848328455918264379

Obrazek 1- test pozornosti Bakalar 1987

ADMINISTRACE
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Tento standardizovany test se provadi formou tuzka — papir do pfedem stanoveného
formuléte, kde jsou ve 25 fadcich (oznacenych pismeny A—Y) fady celkem 34 Cislic. Na
kazdém fadku je uréity pocet dvojic vedle sebe stojicich &isel, jejichz souéet je 10. Ukolem
testované osoby je tyto dvojice nalézt a zakrouzkovat (Pozn. V uvedeném ptikladu jsou tyto
dvojice podtrzeny). Je nutné pracovat co nejrychleji po dobu 7 minut. Pfedepsanou dobu je

nezbytné dodrzet.
Priklad
2964119355736782941953982152736157

Vzhledem ke schopnostem déti v predskolnim véku nebylo mozné pro méfeni pozornosti
pouzit vySe uvedeny test. Proto byl k méfeni pouzit test zalozeny na stejném principu, ale

misto Cislic jsou pouZzity obrazky.

#I0EB00IN)IEVEWD 480068 obBIEWIOE
04004801 404048 )0 )6d084L0 08040000
400140048 )84404 4840044800 )ad 460
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Od) )eB00804 4640040884044 400404
4Da0IdIN0))I00460FNNAIEA04401ka IO
00444 )6404BW0 1 )04IW0444 1 B0AL4048d
400)60040408)004000000 ) )hi¥adad )
B00LS44dWWS 144044 1086 DIB04 4400
4BG8DHA NN IS LEDA0C IEFVDADAI LN
JI0aOESI0LBO0E %t sdBVLODINSBBD )
8004404608000 ))008488001)04d 8 &0
GO0 IWabd BB I&d0IVOL 44606 ICIDOOAS
2400600404 )4 Ii004)B00000)0dSB00
0880840046440 EWLaDE 4404046 ))
BPELdDIEE8E S )80 )0CH ) I0WLOASNIBBSD
0004004d044804a)dBDV) S 454604004 86
G JA0DIB00IAE)A0B0 dead 10O I04E
81140 )00 8860 IS4 )06 40 IOBFB0 G
40NN G DGAINBIOCOWLLOBIE 4D 4.4 &)
00440000448 404400001086a044040)0
4BBB0H 1084 A IVBEVLdSIBE))000LD
00J004)4604000408)08800444400. 040
d0W4 4000008460 s0000) 4008 )08L00Wa 40
26000 4000440 4408068 ALL 4840000

Obrazek 2- modifikovany test pozornosti

,, Ordlkova, Sebera, Blahutkova (2006) modifikace testu pozornosti pro dyskalkuliky a pro

deti mladsiho skolniho véku nebo pro osoby se specifickymi poruchami.

Nezavisla proménna — jogové lekce
Pti sestavovani jogového intervencniho program jsem se nechala inspirovat z nékolika knih,

které se zabyvaji détskou jogou. Stavbu jogovych lekci, které byly nasledné pravidelné
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cviCeny v experimentdlnich skupindch jsem cerpala ze Skoleni, které je akreditované
ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy: Joga pro déti I. — seminaf pro pedagogy
vedeny Milusi Cadilkovou. Kazda lekce cvicena ve t¥idach v ramci vyuky, &i bé&zného

denniho programu méla nasledujici strukturu:

1) Zahajovaci ritudl

Vsechny tfidy méli spolecny zahajovaci ritual, ktery probéhl na zacatku i na konci kazdé
jogove lekce. Tento ritual byl ve vSech tiidach stejny. VSichni Gi€astnici sedi v tureckém sedu
v kruhu se zavienyma o¢ima a drzi se za ruce. UCitel stiskne ruku cvicenci vedle sebe, ten
signal pfijme a posila ho po kruhu dale. Takto tichy signal obejde cely kruh a vrati se zpét
k uéiteli z druhé strany. Smér, kterym signal ucitel vysild, se ndhodné méni. Timto ritudlem

se tfida zklidni a pfesune svou pozornost na své télo, které pfijima signaly od spoluzak.

2) Dynamické zahtati

Zahtati organismu je velmi dulezité pro jakoukoliv fyzickou aktivitu. Chranime tak télo pred
pfipadnym urazem a nesmime jej nikdy vynechat. Volbu dynamického zahiati jsem vzdy
nechala na tfidnich ucitelich dané tfidy. Pro inspiraci jim byly poskytnuty riizné pohybové

hry, a to napfiklad:
a) ,,Kouzelny kruh*

Déti sedi po obvodu kruhu a snaZi se o to, aby byl kruh nejmensi, jak jen to jde. Cekaji v ném
na signal od pani ucitelky. Ta pomoci hudby déava signaly détem. Pokud za¢ne hrat hudba
pomalu, déti pomalu tan¢i po obvodu kruhu, jak si sami pfeji. Se zesilujici hudbou se
zvétSuje obvod kruhu. V pfipad€ sniZzeni hlasitosti se obvod kruhu opét zmenSuje.
V momenté¢, kdy hudba ptestane hrat z niceho nic, se déti svali na zem jak balvany a ¢ekaji

na dalsi hudebni signél od pani ucitelky, aby opé&t mohly zacit tancit.
(Oborny ¢lanek: pohybové hry: Kouzla a ¢ary, Novotny)
b) Obihani kruhu

Déti stoji v kruhu, tak aby bylo dostatek prostoru kolem néj na jeho obéhnuti. Ucitelka nebo
zvolené dité urcuje, kdo kruh bude obihat, a to tim, Ze vyslovi: Kruh obéhnou vsichni ti, ktefi

.......... Cast véty, ktera pokraduje za slovem ,ktefi se obméhuje na zakladé toho, kdo
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chceme, aby kruh ob¢hl. Miizou to byt vSichni kluci, holky, ti, co maji ¢ervené triko, ti, kteti
maji narozeni v dubnu atd....

¢) Vyvoléavana ¢isel
V této hie jsou vytvorené dva kruhy. Dejme tomu, ze mame ve tfid¢ Sestnact déti, tudiz
Sestnact hraci. Vytvorime dva kruhy po osmi. Kazdy hra¢ ma ptitazené jedno ¢islo od jedné
do osmi. Ucitel vyvolava ndhodné cCisla, ktera maji hraci piifazena. Hrac s pridélenym
prislusnym ¢islem musi obéhnout kruh a vratit se zpét na své misto diive nez hra¢ z druhého

kruhu. Za kazdé v€asné obchnuti dostava kruh vitézného hrace bod. Na konci se s¢itaji body

obou kruhii. Kruh, ktery ma vice bodt, vyhrava.
(Pokorny, 2019)
d) Moje prezlivky

Hraci se rozdéli na 2-4 skupiny. VSichni se sefadi do zastupu na Caru a své preziivky maji
polozené alesponn 10 m od ¢ary, na které stoji. Na povel vybiha prvni hra¢ a hleda své
prezivky, s kterymi se vraci zpét do skupiny. Jakmile je prvni hra¢ zpatky, vybiha druhy,
poté tieti a tak déle...

Vyhréava ta skupina, kterd je jako prvni srovnané zpét na care v obutych prezivkach.

3) Nacvik sprdvného dychani, protazeni

Cvicenci se opét sejdou spolecné v kruhu a zapocnou kratky nacvik dychani. Podporujeme
nadech nosem a brani¢ni dychani. Nadech ma byt stejné¢ dlouhy jako vydech. Pro kontrolu
nam muze slouzit vydavani néjakého zvuku pii vydechu, napf. syceni. Pro nacvik dychani
v détském véku je skvéle pouzit obliben¢ho plySaka, ¢i jakykoliv lehky predmét. PriloZit si
ho v leZe na bficho a sledovat, jak se pohybuje spolecné se vzduchem proudicim v naSem
téle. Také lze vyuzit dychani proti n¢jakému odporu (lehké micky, papirova lodka...). Po
nacviku dychani provedou cvi€enci kratké protazeni svalovych skupin, které¢ budou nasledné
pouzivané pii nacviku jogovych pozic.
4) Pozdrav slunci

Jogovou sestavu Pozdrav slunci miizeme doprovézet basnic¢kou:

,, Pozdravime slunicko, protahnem se malicko.
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Pak ohneme zadicka. Dlané na zem, spodem vzhiiru,
Kobra syci-SSSSSS, Ze chce dolil.

Pejsek hlavou zavrti, pocitame do péti 1, 2, 3, 4, 5.
Pak skocime zabdka, mozna tise zakvaka-KVA, KVA.
Dlané prilepime dolii a pak postavime horu. *

(Miluse Cadilkova — seminai — Joga pro déti 1.)

Pozdrav slunci se mize cvicit n€kolikrat po sobé&, nez si ho cvi€enci zcela osvoji. Nasledné

je mozné obménovat jednotlivé pozice v sestave.

5) Nécvik jégovych pozic

Po nékolika lekcich jiz maji zaci osvojenou jogovou sestavu Pozdrav slunci a ptichazi na
fadu nasledny nacvik dalSich jogovych pozic. Kazda tfida méla k dispozici knihu Joga pro
déti (Gulden et al. 2020), kde je 30 obrazkovych karet jogovych pozic. Ucitelé maji moznost
si sami vybrat, které jogové pozice se se tfidou spoleéné nauci a nasledné z nich mohou

sestavit dalsi jégovou sestavu.

6) Relaxace, zavérecny ritudl

Na zavér kazdé jogové lekce patii relaxace, odpocinek organismu a nasledné ukonceni lekce

stejnym ritudlem, jako na zacatku lekce.

Pii kazdém cviceni jogy v ramci vyzkumu, byla dodrZena vySe uvedena struktura lekce.
V ramci jednotlivych tiid ovSem dochazelo ke kazdodennim upravam na zékladé casovych

a prostorovych moznosti.

8.1.2 Popis vyzkumného souboru

Vybér vyzkumného souboru byl zavisly na ¢asovych moznostech vyuky, tfidnich ucitelt
jednotlivych tfid a vyucujicich, ktefi ve tfidach kazdodenné ptisobi. Vzhledem k Casové
naroc¢nosti bylo potieba aby se zapojili ucitelé kazdé zacastnéné tiidy. Kvili této skute¢nosti
nebylo jednoduché vyzkumny soubor vytvofit a mnoho oslovenych tiid Gcast ve vyzkumu

odmitlo na zakladé ¢asové naroc¢nosti. Po dlouhém hledéani se pro tuto praci podatilo sehnat
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Sest tfid na prvnim stupni zakladni Skoly a Sest tfid v matetrské Skole. Pocet ucastniku ve

vyzkumu ¢inil 192.

Vyzkum probihal na jedné mateiské Skole a dvou zékladnich Skolach v Praze. VSichni

ucastnici vyzkumu jsou rozdéleni do dvou vekovych skupin. Prvni skupina je tvotena détmi

ve veéku od 4 do 6 let-ptedskolni vék. Druhou skupinu tvoii déti ve véku od 7 do 9 let-mladsi

Skolni vek. Obé veékové skupiny byly nasledné rozdéleny na 3 podskupiny a to takto:

1) Predskolni vék

a)

b)

c)

Experimentalni skupina 1 (déle jen PVE1) -Skupina cvicila jogovou sestavu
minimalné ¢tyfikrat tydné v ramcei bézného programu dne v mateiské Skole
Experimentalni skupina 2 (dale jen PVE2) -Skupina cvicila alesponi dvakrat
tydné jogovou lekei v rdmci bézného programu dne v matetské Skole.

Kontrolni skupina (déale jen PVK) -Skupina po celou dobu vyzkumu necvicila ani

jednou jogu v ramci dne v matetské Skole.

Vsichni zakonni zastupci déti zucastnénych v experimentu byli obezndmeni s jeho

pribéhem prostiednictvim aplikace pro matetské skoly Twigsee. Utast déti byla podminéna

potvrzenym souhlasem od zdkonnych zastupct.

2) Mladsi skolni vék

a)

b)

c)

Experimentalni skupina 1 dale jen MSVE1-Skupina cviila jogovou sestavu
minimalné ¢tyfikrat tydné v ramcei béZné vyuky ve Skole.

Experimentalni skupina 2 dile jen MSVE2-Skupina cvi¢ila jégovou sestavu
v ramci vyuky télesné vychovy, a to dvakrat tydné¢.

Kontrolni skupina dale jen MSVK-Skupina po celou dobu vyzkumu necviéila ani

jednou jogu v ramci vyuky ve Skole.

Zakonni zastupci vSech zaki zicastnénych v experimentu byli obeznameni s jeho pribéhem

prostiednictvim Skolni aplikace Bakalafi. M€li moznost vyjadfit sviij nesouhlas.

8.1.3 Realizace Setfeni

Po ziskéni dostate¢né velkého vyzkumného souboru bylo potieba sladit rozvrhy hodin,

casové moznosti tiidnich ucitelll experimentalnich tfid a uspotradat casovy harmonogram.
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Vvyzkumné $etfeni v matefské Skole

Do vyzkumného Setieni se zapojilo vSech Sest tfid, které jsou v Matetské skole Libkovské.
Ve vsech tiidach byl proveden vstupni test pozornosti v prvnim lednovém tydnu roku 2022.
Od provedeni testu Ctyfi tfidy zapocaly intervencni jogovy program. Pravidelné cvicili
jogoveé lekce v ramei programu dne. Dv¢ tfidy se cviceni jogy vénovaly alespon Ctyfi dny v
tydnu. Dalsi dvé tiidy cvicily jogu alesponl dvakrat tydné. Posledni dvé tiidy po celou dobu
vyzkumu necvicili jogu v rdmci dne v matefské Skole ani jednou. Po dvanacti tydnech se ve

vSech tfidach provedly vystupni testy pozornosti, a to ve dnech 31.3.2022 nebo 1.4.2022.

Vvyzkumné $etfeni na zakladnich Skolach

Vyzkumného Setieni se zucastnily dvé zakladni skoly v Praze.

Ve $kole ZS Mikulova probéhl vyzkumu ve dvou paralelnich téetich tfidach. Ve stiedu 5.
ledna byl v§em zakim ptitomnym ve Skole pfedloZen test pozornosti. Timto dnem také ve
ttidach zapocal intervenéni program, kdy zéci pravidelng, alesponn Ctytikrat tydné, cvicili
jogovou sestavu v ramci vyucovacich hodin. Pani ulitelky zatazovali cvi¢eni témér kazdy
den na zacéatku dne. Ve sttedu 30. dubna, tedy po 12 tydnech byl Zakiim ptedlozen stejny

test pozornosti jako na zacatku vyzkumu.

V ZS Ke Katetinkam se vyzkumu z&astnily 4 tiidy. Dvé paralelni téidy tfetiho roéniku se
staly kontrolni skupinou pro vyzkum. Tyto tfidy tedy necviCily jogu v ramci vyuky ani
jednou po dobu vyzkumu. Dvé tfidy druhého ro¢niku cvicily jogovou sestavu v ramci vyuky

télesné vychovy, a to dvakrat tydné.

Vstupni test pozornosti se zakim piedlozil v prubéhu prvniho lednového tydne v roce 2022.
Stejny test pozornosti zaci vyplnili v poslednim dubnovém tydnu podle moZnosti

vyucovacich hodin jednotlivych tiid.

8.1.4 Analyza dat

Vyhodnoceni testu pozornosti pro déti mladsiho $kolniho véku

Vtestu je celkem 143 dvojic po sobé jdoucich C¢isel, jejichz soucet je deset. Pfi

vyhodnocovéni se sectou vSechny spravné dvojice, které za sedm minut zakrouzkovala
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testovana osoba. Soucet (x) se odecte od celkového poctu 143 a tim ziskame vysledek (resp.

pocet chyb), ktery se porovna s normou.
Vzorec pro vypocet testu pozornosti:

Vp = 143—x

x — soucet vSech spravné zakrouzkovanych dvojic, jejichz soucet je deset
Vysledek porovnavany s normou:

0-26 bodi —  vynikajici vykon

27-37 bodii — velmi dobry vykon

3848 bodli — uchazejici vykon

49-143 bodu — slabsi vykon

Vyhodnoceni testu pozornosti pro piedskolni vék

Vtestu je celkem 151 dvojic a jedna trojice stejnych sousedicich obrazki. Pri
vyhodnocovéni se seCtou vSechny spravné dvojice, poptipad¢ jedna trojice sousedicich
obrazku, které za sedm minut zakrouzkovala testovana osoba. Soucet (x) se odecte od

celkového poctu 152 a tim ziskdme vysledek (resp. pocet chyb), ktery se porovna s normou.

Vzorec pro vypocet testu pozornosti:

Vp =152—x
x — soucet vSech spravné zakrouzkovanych dvojic, jejichZ soucet je deset

Vysledek porovnavany s normou:

0-30 bodi —  vynikajici vykon
31-43 bodl — velmi dobry vykon
44-57 bodii — uchazejici vykon

58152 bodt — slabsi vykon
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9 Vysledky a jejich interpretace

V kapitole popis vyzkumné souboru je vypsano, jak jsou rozdéleny experimentalni a
kontrolni skupiny. V této kapitole jsou vytvorené tabulky s vysledky kazdé skupiny.
Nasledné je k dispozici graf, ktery ndm ukazuje posun ve schopnosti pozornosti vsech

skupin.
9.1.1 Tabulky vysledkii testi pozornosti — predskolni vék

Skupina PVE1

V této experimentalni skupiné jsou zahrnuty dvé tiidy matetské skoly. Obé tfidy se vénovaly
cviceni jogy téméf kazdy den v pribehu béZzného denniho rezimu. V nize vypsanych
tabulkach mizeme sledovat vykony jednotlivych déti a jejich posun od zacatku experimentu
az po jeho konec. Primérné zlepseni v této skupin€ mezi vysledky vstupnich a vystupnich

testdl je o 105 %.
Tiida B

Tfida B je experimentalni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy
program. Ttida pravidelné cvicila jégovou sestavu alespon Ctytikrat tydné€. U vstupnich testi
pozornosti se détem podatfilo dohromady odhalit 607 dvojic po sobé jdoucich stejnych
obrazkl. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 866 dvojic po sob¢ jdoucich stejnych obrazkd.
Primérné zlepSeni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem bylo o 170 %, u chlapct o

119 %. Celkové primérné zlepSeni u déti bylo o 145 %.

V této skuping se objevily velmi velké rozdily mezi jednotlivci. Nekteti prosli zlepSenim az
o né€kolik stovek procent, oproti tomu nekteti jednotlivci napsali sviij vystupni test hiife nez
test vstupni. V Této tfid€ dosahly dvé divky uchazejiciho vykonu pfi vypliiovani vystupniho
testu pozornosti. Jedna z divek méla velmi dobry vykon v obou provadénych testech. Ostatni

jedinci ve tfid¢€ dosahli slabSiho vykonu v obou vyplnénych testech pozornosti.
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Tabulka 1

dité¢ | pohlavi vstupni vstupni | vykonu vystupni | vystupni | vykonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body
B1 7 8 144 slabsi 34 118 slabsi 0325
vykon vykon %
B2 V4 88 64 slabsi 99 53 uchazejici | 013 %
vykon vykon
B3 Z 119 33 velmi 117 35 velmi 2%
dobry dobry
vykon vykon
B4 Z 42 110 slabsi 63 89 slabsi 050 %
vykon vykon
B5 Z 7 145 slabsi 45 107 slabsi 0 540
vykon vykon %
B6 Z 69 83 slabsi 107 45 uchazejici | 055 %
vykon vykon
B7 Z 10 142 slabsi 52 100 slabsi 0420
vykon vykon %
B8 Z 52 100 slabsi 34 118 slabsi 35%
vykon vykon
prumeérné 0170
zlepSeni u %
divek
B9 M 7 145 slabsi 16 136 slabsi 043 %
vykon vykon
B10 M 16 136 slabsi 23 129 slabsi 044 %
vykon vykon
B11 M 37 115 slabsi 61 91 slabsi 065%
vykon vykon
B12 M 9 143 slabsi 19 133 slabsi oll %
vykon vykon
B13 M 4 148 slabsi 10 142 slabsi 0 150
vykon vykon %
B14 M 57 95 slabsi 49 103 slabsi -14 %
vykon vykon
B15 M 8 144 slabsi 61 91 slabsi 0 663
vykon vykon %
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B16 M 74 78 slabsi 76 76 slabsi 3%
vykon vykon
prumeérné o119
zlepseni u %
chlapcii
pramérné o 145
zlepseni %
ve tfide
Ttida C

Ttida C je experimentalni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy

program. Ttida pravidelné cvicila jogovou sestavu alespon Ctyfikrat tydné. U vstupnich testil

pozornosti se vSem testovanym détem dohromady podafilo odhalit 564 dvojic po sobé

jdoucich stejnych obrazki. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 859 dvojic po sobé jdoucich

stejnych obrazkl. Primérné zlepSeni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem bylo o 83

%, u chlapcii 0 49 %. Celkové primérné zlepSeni u déti bylo o 66 %. V této tfidé dosahl

jeden chlapec uchazejiciho vykonu u vystupniho testu. Ostatni jedinci vy tfidé doséahli

v obou testech slabsiho vykonu.

Tabulka 2
dit€ | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vykonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body

C1 Vi 20 132 slabsi 57 95 slabsi 0185
vykon vykon %

C2 7 44 108 slabsi 65 87 slabsi 098 %
vykon vykon

C3 7 39 113 slabsi 51 101 slabsi 031 %
vykon vykon

C4 7z 39 113 slabsi 54 98 slabsi 038 %
vykon vykon

C5 7z 27 125 slabsi 37 115 slabsi 037 %
vykon vykon

Cé6 Vi 22 130 slabsi 38 114 slabsi 073 %
vykon vykon
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C7 7z 24 128 slabsi 48 104 slabsi 0 100
vykon vykon %
C8 Z 31 121 slabsi 63 89 slabsi 0103
vykon vykon %
prumémé | o 83 %
zlepSeni u
divek
C9 M 67 85 slabsi 70 82 slabsi 04 %
vykon vykon
C10 M 69 83 slabsi 96 56 uchazejici | 039 %
vykon vykon
C11 M 33 119 slabsi 45 107 slabsi 036 %
vykon vykon
C12 M 28 124 slabsi 38 114 slabsi 036 %
vykon vykon
C13 M 18 134 slabsi 32 120 slabsi 078 %
vykon vykon
Cl14 M 31 121 slabsi 37 115 slabsi 019 %
vykon vykon
C15 M 45 107 slabsi 63 63 slabsi 040 %
vykon vykon
Cl1e6 M 27 125 slabsi 65 61 slabsi o 141
vykon vykon %
praimérmné | 049 %
zlepSeni u
chlapct
primérné | o 66 %
zlepseni
ve tiidé
Skupina PVE2

V této experimentalni skuping jsou zahrnuty dvé tfidy matetrské Skoly. Obé tiidy se vénovaly
cviceni jogy alespont dvakrat tydné v pribéhu bézného denniho rezimu. Dé&ti tedy neprosly
intenzivnim interven¢nim programem a vnimaly cviceni jogy jako dal$i soucéast pohybovych
aktivit, které jsou jim v MS nabizeny. V niZe vypsanych tabulkich miizeme sledovat vykony
jednotlivych déti a jejich posun od zac¢atku experimentu az po jeho konec. Primérné zlepSeni

v této skupin€ mezi vysledky vstupnich a vystupnich testl je o0 36 %.
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Ttida A

Tiida A je experimentdlni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy

program. Ttida pravidelné cvicila jogovou sestavu alesponl dvakrat tydné.

U vstupnich testli pozornosti se détem podafilo dohromady odhalit 729 dvojic po sobé

jdoucich stejnych obrazkl. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 930 dvojic po sobé jdoucich

stejnych obrazki. Primérné zlepseni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem bylo o 46

%, u chlapcti 0 22 %. Celkov¢ primérné zlepSeni u déti bylo o 34 %. V této tfid¢ dvé divky

dosahly uchazejiciho vykonu pii vystupnim testu pozornosti. Ostatni déti ve tfidé dosahly

slabsiho vykon v obou testech.

Tabulka 3
dit€¢ | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vvkonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body
Al 7z 32 120 slabsi 67 85 slabsi 0111
vykon vykon %
A2 Vi 16 136 slabsi 32 120 slabsi 0 100
vykon vykon %
A3 7z 46 106 slabsi 68 84 slabsi 049 %
vykon vykon
A4 7 49 103 slabsi 50 102 slabsi 01%
vykon vykon
A5 Vi 45 107 slabsi 64 88 slabsi 042 %
vykon vykon
A6 7z 80 72 slabsi 88 64 slabsi 010%
vykon vykon
A7 7z 76 76 slabsi 100 52 uchazejici | 032 %
vykon vykon
A8 Vi 82 72 slabsi 100 52 uchazejici | 022 %
vykon vykon
pramémé | O 46 %
zlepSeni u
divek
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A9 M 11 141 slabsi 13 139 slabsi O019%
vykon vykon
A10 M 21 131 slabsi 24 129 slabsi O015%
vykon vykon
All M 13 139 slabsi 18 134 slabsi 038 %
vykon vykon
Al12 M 25 127 slabsi 30 122 slabsi 020 %
vykon vykon
Al3 M 27 125 slabsi 38 114 slabsi 041 %
vykon vykon
Al4 M 78 74 slabsi 92 60 slabsi 018 %
vykon vykon
Al5 M 59 93 slabsi 66 86 slabsi 012%
vykon vykon
Al6 M 69 83 slabsi 80 72 slabsi 016 %
vykon vykon
prumérné | O 22 %
zlepSeni u
chlapcti
primérné 034%
zlepSeni ve
tride

Ttida E

Tfida E je experimentdlni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy

program. Ttida pravidelné cvicila jégovou sestavu alespon dvakrat tydné.

U vstupnich testll pozornosti se détem podafilo dohromady odhalit 955 dvojic po sobé
jdoucich stejnych obrazkii. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 1231 dvojic po sobé¢
jdoucich stejnych obrazkd. Primérné zlepseni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem

bylo 0 29 %, u chlapcti 0 45 %. Celkové primérné zlepSeni u déti bylo o 37 %.

V této tfidé bylo celkové nalezeno nejvice po sobé€ jdoucich stejnych obrazkd, jak pii
vstupnim, tak i vystupnim testu pozornosti. Ctyfi déti dosahl pfi vystupnim testu
uchazejiciho vykon, z nichz jeden tohoto vykonu doséhl jiz ve vstupnim testu pozornosti.

Jedna z divek dosahla velmi dobrého vykonu ve vystupnim testu i ptes fakt, ze jeji vykon
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v testu vstupnim byl slabsi. Ostatni déti ve tfidé dosahly slabsiho vykonu ve vstupnim i

vystupnim testu pozornosti.

Tabulka 4
dit€ | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vykonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body
El Z 85 67 slabsi 90 62 slabsi 06%
vykon vykon
E2 7z 77 77 slabsi 96 56 uchazejici | 025 %
vykon vykon
E3 4 82 70 slabsi 123 29 velmi 050 %
vykon dobry
vykon
E4 Z 44 108 slabsi 60 92 slabsi 036 %
vykon vykon
ES 4 96 56 uchazejici 100 52 uchazejici | 04 %
vykon vykon
E6 7z 91 61 slabsi 109 43 velmi 020 %
vykon dobry
vykon
E7 Z 57 95 slabsi 99 53 uchazejici | 074 %
vykon vykon
E8 7z 73 79 slabsi 85 67 slabsi 016 %
vykon vykon
praimérné | 029 %
zlepSeni u
divek
E9 M 40 112 slabsi 35 117 slabsi -12 %
vykon vykon
aE10 M 51 101 slabsi 62 90 slabsi 022 %
vykon vykon
E11 M 47 105 slabsi 78 74 slabsi 066 %
vykon vykon
E12 M 32 120 slabsi 49 103 slabsi 053 %
vykon vykon
E13 M 35 117 slabsi 42 110 slabsi 020 %
vykon vykon
E14 M 44 108 slabsi 63 89 slabsi 043 %
vykon vykon
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E15 M 15 137 slabsi 37 115 slabsi o 147
vykon vykon %

El6 M 86 66 slabsi 103 49 uchazejici | 020 %
vykon vykon

prumémé | 045 %
zlepSeni u
chlapcti

prumérné | o037 %
zlepSeni
ve tiide

Skupina PVK
V této kontrolni skuping jsou zahrnuty dvé tfidy matetské Skoly. Obé tfidy se nevénovaly
cviCeni jogy v prubchu bézného denniho rezimu matetské Skoly. Déti se vénovaly jinym

pohybovym aktivitdm v rdmci programu a ranniho cviceni v MS.

V nize vypsanych tabulkdch mizeme sledovat vykony jednotlivych déti a jejich posun od
zacatku experimentu az po jeho konec. Primérné zlepSeni v této skupiné mezi vysledky

vstupnich a vystupnich testt je o 7 %.

Ttida D

Ttida D je kontrolni skupinou, ktera po celou dobu experimentu necvicila jogu a vénovala
se jinym pohybovym aktivitam.

U vstupnich testli pozornosti se détem podafilo dohromady odhalit 912 dvojic po sobé
jdoucich stejnych obrazkd. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 1054 dvojic po sobé
jdoucich stejnych obrazkl. Primérné zlepSeni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem

bylo o 13 %, u chlapcti o 15 %. Celkové primérné zlepSeni u déti bylo o 14 %.

Dv¢ déti dosahly v druhém vystupnim testu pozornosti uchazejiciho vykonu. Jeden chlapce
dosahl ve vstupnim testu uchazejiciho vykonu a ve vystupnim testu velmi dobrého vykonu.

Ostatni testy byly vyhodnoceny jako slabsi vykony.
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Tabulka 5

dit€¢ | pohlavi vstupni vstupni | vykonu vystupni | vystupni | vykonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body
D1 Vi 86 66 slabgi 105 47 uchazejici | 022 %
vykon vykon
D2 7z 68 84 slabsi 84 68 slabsi 024 %
vykon vykon
D3 Vi 81 71 slabgi 91 61 slabgi 012%
vykon vykon
D4 Vs 56 96 slabsi 80 72 slabsi 043 %
vykon vykon
D5 7z 21 131 slabsi 15 137 slabsi -29 %
vykon vykon
D6 Vs 74 78 slabsi 85 67 slabsi 015%
vykon vykon
D7 7z 36 116 slabsi 38 114 slabsi 06%
vykon vykon
D8 Vi 55 97 slabsi 62 90 slabsi 013 %
vykon vykon
Pramémé | o 13 %
zlepSeni u
divek
D9 M 10 142 slabsi 9 142 slabsi -10 %
vykon vykon
D10 M 68 84 slabsi 75 77 slabsi 010 %
vykon vykon
D11 M 99 53 uchazejici 113 39 velmi 014 %
vykon dobry
vykon
D12 M 81 71 slabsi 87 65 slabsi 07 %
vykon vykon
D13 M 93 59 slabsi 99 53 uchazejici | 06 %
vykon vykon
D14 M 25 127 slabsi 35 117 slabsi 040 %
vykon vykon
D15 M 27 125 slabsi 29 123 slabsi 08 %
vykon vykon
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D16

32

120

slabsi
vykon

47

105

slabsi
vykon

047 %

Primeérné
zlepseni u
chlapcii

015%

Primérné
zlepseni
ve tride

014 %

Ttida F

Ttida F je kontrolni skupinou, kterd po celou dobu experimentu necvicila jogu a vénovala se

jinym pohybovym aktivitdm.

U vstupnich testli pozornosti se détem podafilo dohromady odhalit 820 dvojic po sobé

jdoucich stejnych obrazki. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 809 dvojic po sob¢ jdoucich

stejnych obrazkli. Primérné zlepSeni u divek mezi vstupnim a vystupnim testem se

neprokdzalo, a naopak byl zjistén pokles o 33 %, u chlapcl se porovnanim vysledkii mezi

vstupnimi a vystupnimi testy prokazalo zlepSeni o 33 %. Celkov¢ primérné zlepSeni u déti

v této tfide bylo tedy o 0 %. VSechny divky v této tfidé méli horsi vykon ve vystupnim testu

oproti testu vstupniho. V téhle tfid¢ jako jediné bylo dohromady nalezeno vice po sobé

jdoucich stejnych obrazkl ve vstupnim testu.

Tabulka 6
dité | pohlavi | vstupni | vstupni | vykonu vystupni | vystupni | vyvkonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic body dvojic body
F1 7z 61 91 slabsi 32 120 slabsi -48 %
vykon vykon
F2 z 61 91 slabsi 42 110 slabsi -31 %
vykon vykon
F3 Vi 33 119 slabsi 11 141 slabsi -67 %
vykon vykon
F4 z 55 97 slabsi 46 106 slabsi -16 %
vykon vykon
F5 | Z 57 95 slabsi 54 98 slabsi 5%
vykon vykon
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F6 7 97 55 | uchazejici 93 59 slabgi 4%
vykon vykon
F7 7z 34 118 slabsi 4 148 slabsi -88 %
vykon vykon
F8 7 55 97 slabgi 51 101 slabgi -7 %
vykon vykon
primérné -33 %
zlepSeni u
divek
F9 M 49 103 slabsi 77 77 slabsi 057 %
vykon vykon
F10 M 45 107 slabsi 50 102 slabsi 0l11%
vykon vykon
F11 M 43 109 slabsi 68 84 slabsi 058 %
vykon vykon
F12 M 30 122 slabsi 47 105 slabsi 057 %
vykon vykon
F13 M 45 107 slabsi 59 93 slabsi 031 %
vykon vykon
F14 M 35 117 slabsi 46 106 slabsi 031 %
vykon vykon
F15 M 62 90 slabsi 68 84 slabsi 010 %
vykon vykon
F16 M 58 94 slabsi 61 91 slabsi 05%
vykon vykon
Prumérné 033 %
zlepSeni u
chlapcii
Praimeérné 00%
zlepSeni
ve tfidé

9.1.2 Tabulky vysledkii testii pozornosti — mladsi $kolni vék

Skupina MSVE1

V této experimentalni skupiné jsou zahrnuty dvé zékladni Skoly. Obé¢ tiidy se vénovaly

cviceni jogy téméf kazdy den v prubehu bézné¢ho denniho rezimu. V niZze vypsanych

tabulkdch miZeme sledovat vykony jednotlivych déti a jejich posun od zacatku experimentu
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az po jeho konec. Primérné zlepSeni v této skupiné mezi vysledky vstupnich a vystupnich

testl je 0 76 %.
Ttida MB

Ttida MB je experimentdlni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy
program. Ttida pravidelné cvicila jégovou sestavu alespoil Ctyfikrat tydné v ramci bézné
vyuky. U vstupnich testii pozornosti se zaktim podatilo dohromady odhalit 629 dvojic po
sob¢ jdoucich ¢isel, jejichZ soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 1082
dvojic po sobé jdoucich &isel, jejichZ soucet se rovna deset. Primérné zlepSeni u divek mezi
vstupnim a vystupnim testem bylo o 67 %, u chlapcti o 105 %. Celkové primérné zlepSeni

u zakl v této tiideé tedy bylo o 86 %.

Jedna divka z této tfidy dosdhla ve vystupnim testu uchéazejiciho vykonu. Dalsi divce z této

ttidy se podafilo jiz vstupni test odevzdat s uchazejicim vykonem a vystupnim testu jiz mé¢la

velmi dobry vykon.
Tabulka 7
dité¢ | pohlavi | vstupni | vstupni | vykonu vystupni | vystupni | vyvkonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic dvojic
MB1 z 33 110 slabsi 113 30 velmi 0236
vykon dobry %
vykon
MB z 48 95 slabsi 73 70 slabsi 052 %
2 vykon vykon
MB Z 70 73 slabgi 94 49 slabgi 034 %
3 vykon vykon
MB z 61 82 slabsi 86 57 slabsi 041 %
4 vykon vykon
MB 7 68 75 slabsi 97 46 uchazejici | 043 %
5 vykon vykon
MB Vi 24 119 slabsi 32 111 slabgi 033 %
6 vykon vykon
MB Z 23 120 slabgi 35 108 slabgi 052 %
- vykon vykon
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MB Vi 56 87 slabsi 80 63 slabsi 043 %
3 vykon vykon
Primérmé | o067 %
zlepseni u
divek
MB M 14 129 slabsi 41 102 slabsi 0193
9 vykon vykon %
MB M 22 121 slabsi 54 &9 slabsi o 145
10 vykon vykon %
MB M 25 118 slabsi 63 80 slabsi o152
11 vykon vykon %
MB M 36 107 slabsi 45 98 slabsi 025%
12 vykon vykon
MB M 49 100 slabsi 84 59 slabsi 071 %
13 vykon vykon
MB M 29 114 slabsi 56 87 slabsi 093 %
14 vykon vykon
MB M 38 105 slabsi 72 71 slabsi 089 %
15 vykon vykon
MB M 33 110 slabsi 57 86 slabsi 073 %
16 vykon vykon
Primérné o 105
zlepSeni u %
chlapcti
Primémé | o 86 %
zlepseni
ve tiide
Ttida MC

Ttida MC je experimentdlni skupinou, které podstoupila intenzivni intervencni jogovy

program. Ttida pravidelné cvicila jégovou sestavu alesponl Ctyfikrat tydné v ramci bézné

vyuky. U vstupnich testd pozornosti se zakiim podatilo dohromady odhalit 623 dvojic po

sobé& jdoucich ¢isel, jejichZ soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 964

dvojic po sobé¢ jdoucich ¢isel, jejichz soucet se rovna deset. Prumérné zlepseni u divek mezi
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vstupnim a vystupnim testem bylo o 73 %, u chlapct o 57 %. Celkové primérmé zlepSeni u

zaki v této tfide tedy bylo o 65 %.

Jeden chlapec ze tfidy dosahl uchazejiciho vykonu ve vystupnim testu. Ostatni zaci této tiidy

dosahli v obou svych testech slabsiho vykonu.

Tabulka 8
dit€¢ | pohlavi vstupni vstupni | vykonu vystupni | vystupni | vykonu | zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic dvojic

MC1 Z 30 113 slabsi 44 99 slabsi 047 %
vykon vykon

MC2 4 13 130 slabsi 37 106 slabsi 085 %
vykon vykon

MC3 Z 27 116 slabsi 76 67 slabsi 0181 %
vykon vykon

MC4 V4 43 100 slabsi 63 80 slabsi 047 %
vykon vykon

MC5 Z 48 95 slabsi 69 74 slabsi 044 %
vykon vykon

MC6é6 Z 55 88 slabsi 81 62 slabsi 047 %
vykon vykon

MC7 Z 37 106 slabsi 79 64 slabsi 0114 %
vykon vykon

MCS8 Z 38 105 slabsi 45 98 slabsi 018 %
vykon vykon

Primémé | 073 %

zlepSeni u

divek

MC9 M 82 61 slabsi 99 44 uchazejici | 021 %
vykon vykon

MC M 49 94 slabsi 67 76 slabsi 037%
10 vykon vykon

MC M 29 114 slabsi 34 109 slabsi 017 %
11 vykon vykon

MC M 34 109 slabsi 53 90 slabsi 056 %
12 vykon vykon
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MC M 16 127 slabsi 44 99 slabsi 0175%

13 vykon vykon
MC M 31 112 slabsi 55 88 slabsi 077 %

14 vykon vykon
MC M 67 76 slabsi 86 57 slabsi 028 %

15 vykon vykon
MC M 24 119 slabsi 34 109 slabsi 042 %

16 vykon vykon
Praimémé | 057 %

zlepseni u

chlapcti
Prumérné 065 %

zlepSeni

ve tfidé

Skupina MSVE2

V této experimentalni skupiné jsou zahrnuty dvé zékladni Skoly. Obé tiidy se vénovaly

cviceni jogy v ramci vyuky télesné vychovy.

V nize vypsanych tabulkach mizeme sledovat vykony jednotlivych déti a jejich posun od
zacatku experimentu az po jeho konec. Primérné zlepSeni v této skupiné mezi vysledky

vstupnich a vystupnich testi je o 54 %.
Ttida KA

Ttida KA je experimentalni skupinou, které podstoupila interven¢ni jogovy program. Ttida
pravidelné cvicila jogovou sestavu dvakrat tydné v ramci vyuky télesné vychovy. U
vstupnich testll pozornosti se zakiim podafilo dohromady odhalit 452 dvojic po sobé
jdoucich ¢isel, jejichz soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 689 dvojic
po sob¢ jdoucich c¢isel, jejichz soucet se rovna deset. Primérné zlepSeni u divek mezi
vstupnim a vystupnim testem bylo o 59 %, u chlapcti 0 59 %. Celkové priimérné zlepSeni u

zakl v této tfide tedy bylo o 59 %.

VSsichni zéci v této tfid€é dosahli slabsiho vykonu v obou svych testech pozornosti.
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Tabulka 9

dité | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vykon u zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocCet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic dvojic
KA 7 8 135 slabsi 16 127 slabsi 050 %
1 vykon vykon
KA 7z 14 129 slabsi 20 123 slabsi 043 %
2 vykon vykon
KA 7z 14 129 slabsi 25 118 slabsi 079 %
3 vykon vykon
KA 7z 41 102 slabsi 38 105 slabsi -7 %
4 vykon vykon
KA 7z 34 109 slabsi 53 90 slabsi 056 %
5 vykon vykon
KA Z 12 131 slabsi 30 113 slabsi 0 150 %
6 vykon vykon
KA 7z 24 119 slabsi 26 117 slabsi 08 %
- vykon vykon
KA Z 24 119 slabsi 47 96 slabsi 096 %
8 vykon vykon
Promérné 059 %
zlepseni u
divek
KA M 40 103 slabsi 77 66 slabsi 087 %
9 vykon vykon
KA M 42 101 slabsi 59 84 slabsi 040 %
10 vykon vykon
KA M 40 103 slabsi 58 85 slabsi 045 %
11 vykon vykon
KA M 15 138 slabsi 29 114 slabsi 094 %
12 vykon vykon
KA M 61 82 slabsi 80 63 slabsi 031 %
13 vykon vykon
KA M 27 116 slabsi 36 107 slabsi 033 %
14 vykon vykon
KA M 26 117 slabsi 58 85 slabsi 0123 %
15 vykon vykon
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30

113

slabsi
vykon

37

76

slabsi
vykon

023 %

Priimérné
zlepseni u
chlapcti

059 %

Primérné
zlepseni
ve tiidé

059 %

Ttida KD

Ttida KD je experimentalni skupinou, které podstoupila intervencni jogovy program. Ttida

pravidelné cvicila jogovou sestavu dvakrat tydné vramci vyuky télesné vychovy. U

vstupnich testd pozornosti se zdkim podafilo dohromady odhalit 450 dvojic po sobé

jdoucich ¢isel, jejichZ soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 639 dvojic

po sobé jdoucich Cisel, jejichz soucet se rovna deset. Primérné zlepSeni u divek mezi

vstupnim a vystupnim testem bylo o 65 %, u chlapcii 0 32 %. Celkové primérné zlepSeni u

zakl v této tfide tedy bylo o 49 %.

VSsichni zéci této tiidy dosahli ve vstupnim 1 vystupnim testu pozornosti slabsiho vykonu.

Tabulka 10

dité | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vykonu zlepSeni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic dvojic
KD 7z 22 121 slabsi 39 104 slabsi 077 %
1 vykon vykon
KD 7z 27 116 slabsi 39 104 slabsi 044 %
2 vykon vykon
KD Z 20 123 slabgi 30 113 slabsi 050 %
3 vykon vykon
KD Z 35 108 slabsi 62 81 slabsi 077 %
4 vykon vykon
KD Z 10 133 slabsi 23 120 slabsi 0130 %
5 vykon vykon
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KD Z 23 120 slabsi 32 111 slabsi 039 %
6 vykon vykon
KD Z 15 128 slabsi 27 116 slabsi 0 80 %
- vykon vykon
KD Z 15 128 slabsi 18 125 slabsi 020 %
3 vykon vykon
Primérmé | o065 %
zlepSeni u
divek
KD M 38 105 slabsi 47 96 slabsi 024 %
9 vykon vykon
KD M 41 102 slabsi 62 81 slabsi 051 %
10 vykon vykon
KD M 24 119 slabsi 43 100 slabsi 079 %
11 vykon vykon
KD M 37 106 slabsi 45 98 slabsi 022%
12 vykon vykon
KD M 43 100 slabsi 48 95 slabsi 012%
13 vykon vykon
KD M 49 94 slabsi 61 82 slabsi 024 %
14 vykon vykon
KD M 28 115 slabsi 35 108 slabsi 025%
15 vykon vykon
KD M 23 120 slabsi 28 115 slabsi 022%
16 vykon vykon
Primémé | 032 %
zlepseni u
chlapct
Primérmé | 049 %
zlepseni
ve tfide
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Skupina MSVK
Tato skupina je tvoiena dvéma tifidami zakladni Skoly a pro experiment nam slouzila jako
kontrolni skupina. Ob¢ tiidy se po celou dobu experimentu nevénovaly v rdmci vyuky joze.

Z4ci se vénovali béznym pohybovym aktivitdm v ramci vyuky télesné vychovy.

V nize vypsanych tabulkdch mizeme sledovat vykony jednotlivych déti a jejich posun od
zacatku experimentu az po jeho konec. Primérné zlepSeni v této skupiné mezi vysledky

vstupnich a vystupnich testl je 0 17 %.
Ttida KC

Ttida KC je kontrolni skupinou, ktera po celou dobu experimentu necvicila jégu a vénovala

se jinym pohybovym aktivitam.

U vstupnich testll pozornosti se zdkiim podafilo dohromady odhalit 409 dvojic po sobé
jdoucich ¢isel, jejichZ soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 881 dvojic
po sob¢ jdoucich disel, jejichz soucet se rovna deset. Prumémé zlepSeni u divek mezi
vstupnim a vystupnim testem bylo o 18 %, u chlapcii 0 18 %. Celkoveé prumérné zlepsSeni u

zakl v této tridé tedy bylo o 18 %.

Tti Zaci v této tfid€ dosahli lepsiho vysledku u vstupniho testu oproti testu vystupnimu. Jedna
divka doséhla pti vstupnim testu uchazejiciho vykonu a u vystupniho testu velmi dobrého

vykonu. Ostatni Z4ci doséhli slabsiho vykonu v obou svych testech pozornosti.

Tabulka 11
dité | pohlavi vstupni vstupni | vykon u vystupni | vystupni | vykonu zlep$eni
test-pocet test vstupniho | test-pocet test vystupniho
nalezenych testu nalezenych testu
dvojic dvojic
KC 7z 39 104 slabsi 39 104 slabsi 00%
1 vykon vykon
KC Z 41 102 slabsi 47 96 slabsi 015%
2 vykon vykon
KC Z 42 102 slabsi 74 69 slabsi 076 %
3 vykon vykon
KC Z 9 134 slabsi 13 130 slabsi 045 %
4 vykon vykon
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KC 7z 35 108 slabsi 38 105 slabsi 09 %
5 vykon vykon
KC 7z 92 51 slabsi 83 60 slabsi -10 %
6 vykon vykon
KC Z 57 86 slabgi 51 92 slabgi -11 %
7 vykon vykon
KC 7z 96 47 uchazejici 115 28 velmi 020 %
8 vykon dobry
vykon
Primeérné 018%
zlepSeni u
divek
KC M 37 106 slabsi 37 106 slabsi 00%
9 vykon vykon
KC M 50 93 slabsi 52 91 slabsi 04 %
10 vykon vykon
KC M 68 75 slabsi 67 76 slabsi -1%
11 vykon vykon
KC M 9 134 slabsi 17 126 slabsi 090 %
12 vykon vykon
KC M 68 75 slabsi 69 74 slabsi 0l %
13 vykon vykon
KC M 79 64 slabsi 88 55 slabsi 0ll%
14 vykon vykon
KC M 37 106 slabsi 45 98 slabsi 022 %
15 vykon vykon
KC M 40 103 slabsi 46 97 slabsi 0l15%
16 vykon vykon
priamérné 018 %
zlepSeni u
chlapct
prumémé | o018 %
zlepseni
ve tiidé
Ttida KB

Ttida KB je kontrolni skupinou, ktera po celou dobu experimentu necvicila jogu a vénovala

se jinym pohybovym aktivitdm.
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U vstupnich testll pozornosti se zdkiim podafilo dohromady odhalit 570 dvojic po sobé
jdoucich ¢isel, jejichz soucet se rovna deset. Ve vystupnich testech bylo odhaleno 632 dvojic
po sob¢ jdoucich c¢isel, jejichz soucet se rovna deset. Primérné zlepSeni u divek mezi
vstupnim a vystupnim testem bylo o 13 %, u chlapcii 0 17 %. Celkové primérné zlepSeni u

zakl v této tfide tedy bylo o 15 %.

Tii zaci z této tiidy si ve svém vykonu ve vystupnim testu pohorsili oproti testu vstupnimu.

Vsichni zéci v této tfidé dosahli slabsiho vykonu v obou svych testech.

Tabulka 12
dit | pohlav vstupni vstupn | vykonu vystupni | vystupn vykon u zlepSen
é i test-pocet 1 test vstupnih | test-pocet 1test vystupnih i
nalezenyc o testu nalezenyc 0 testu
h dvojic h dvojic
KB Z 24 119 slabsi 28 115 slabsi 017 %
1 vykon vykon
KB 7z 42 101 slabsi 53 90 slabsi 026 %
2 vykon vykon
KB Z 31 112 slabsi 43 100 slabsi 039 %
3 vykon vykon
KB 7z 50 93 slabsi 30 113 slabsi -40 %
4 vykon vykon
KB Z 35 108 slabsi 37 106 slabsi 06%
5 vykon vykon
KB 7z 38 105 slabsi 47 96 slabsi 022 %
6 vykon vykon
KB 7z 30 113 slabsi 27 116 slabsi -10 %
7 vykon vykon
KB Z 43 100 slabsi 60 83 slabsi 040 %
3 vykon vykon
Promémé | o 13 %
zlepSeni u
divek
KB M 50 93 slabsi 51 92 slabsi 02%
9 vykon vykon
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KB M 39 104 slabsi 49 94 slabsi 026 %
10 vykon vykon
KB M 58 85 slabsi 50 93 slabsi -14 %
11 vykon vykon
KB M 18 125 slabsi 28 115 slabsi 056 %
12 vykon vykon
KB M 37 106 slabsi 41 102 slabsi oll%
13 vykon vykon
KB M 40 103 slabsi 45 98 slabsi 012%
14 vykon vykon
KB M 13 130 slabsi 15 128 slabsi 016%
15 vykon vykon
KB M 22 121 slabsi 28 115 slabsi 027 %
16 vykon vykon
Primérmé | o 17 %
zlepSeni u
chlapcti
Primémé | o 15 %
zlepSeni
ve tiidé

9.1.3 Srovnani vysledkii testii experimentalnich a kontrolnich skupin
V této kapitole pomoci grafii srovname vysledky a zlepSeni pozornosti v jednotlivych

skupinach, které byly pro tento experiment vytvoreny.
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V kontrolnich skupinach ptedskolniho i mlad§iho Skolniho véku doslo k nejmensimu
procentudlnimu nérustu schopnosti pozornosti. Tyto skupiny nebyly po celou dobu
experimentu nijak ovliviiovany a nevénovaly se Zadnym specialnim ¢innostem na podporu
rozvoje pozornosti. Pfi intervenénim cvi¢ebnim programu, kdy se tiidy vénovaly alespon
dvakrat tydné, se schopnost pozornosti zvysila vyrazné vice nez u kontrolnich skupin.
Nakonec experimentalni skupiny, které se jogovému cvi€eni vénovaly alespon ctyfikrat

tydné, maji procentudlni nejvyssi narast schopnosti pozornosti.
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V grafu ¢islo 2 mizeme vidét srovnani procentualniho zlepseni v obou vékovych skupinach.
V kontrolnich skupinach doslo k vétSimu procentudlnimu narustu schopnosti pozornosti u
déti mladSiho Skolniho véku, stejné tak i u experimentalnich skupin 2. KdyZ se podivame na
srovnani experimentalnich skupin 1, tak mtizeme sledovat, ze vétsi procentudlni nartst

schopnosti pozornosti se prokazal u déti predskolniho veéku.

9.2 Diskuse

Na zaklad¢ vysledki, prezentovanych v predchozi kapitole je nyni mozné potvrdit, ¢i naopak

zamitnou hypotézy, které byly stanoveny pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza ¢islo 1: Experimentalni skupiny predskolniho véku, cvi€ici jogu alespon

étyrikrat tydné, se v testu pozornosti zlepsi alespoi o 50 a vice %.
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Experimentalni skupinu ptfedskolniho véku 1, tedy skupinu PVEI1 tvorily dvé tiidy
v matetfské Skole Libkovska v Praze. Na zaklad¢ vysledka vstupnich a vystupnich testi
kazdého ditéte bylo vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tfidé C bylo
primérmné zlepsSeni déti ve schopnosti soustfedéni namétfené testem pozornosti (Bakalar
1987) a jeho modifikaci od autort: Oralkova, Sebera, Blahutkova (2006) 0 66 %. Ve tfid¢
B se vykon déti v testu pozornosti zlepsil v priméru o 145 %. Celkové primérné zlepSeni
v testu pozornosti u déti pfedSkolniho véku pii intenzivnim intervencnim jégovém programu

ie 0 105 %.

Na zakladé téchto vysledku je moZné potvrdit hypotézu Cislo 1, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza Cislo 2: Experimentalni skupiny mladSiho $kolniho véku, cvi€ici jogu alespon

étyrikrat tydné, se v testu pozornosti zlepSi alesporii o 50 a vice %.

Experimentalni skupinu mladsiho $kolniho véku 1, tedy skupinu MSVEI tvotily dvé tiidy
ze zékladni Skoly Mikulova v Praze. Na zéklad¢ vysledka vstupnich a vystupnich testl
kazdého Zaka bylo vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tfidé¢ MB bylo
prumérné zlepSeni déti ve schopnosti soustfedéni naméfené testem pozornosti (Bakalar
1987) o 86 %. Ve ttid¢ MC se vykon déti v testu pozornosti zlepsil v priméru o 65 %.
Celkové primérné zlepSeni v testu pozornosti u déti predskolniho véku pii intenzivnim

intervencnim jogovém programu je o 76 %.

Na zakladé téchto vysledku je mozné potvrdit hypotézu Cislo 2, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza ¢islo 3: Experimentilni skupiny pfedSkolniho véku, cvi€ici jogu alespon
dvakrat tydné, se v testu pozornosti zlepsi alespon o 30 a vice %.

Experimentalni skupinu 2 ptedskolniho véku, tedy skupinu PVE2 tvotily dvé ttidy
v matetské Skole Libkovskd v Praze. Na zakladé vysledkl vstupnich a vystupnich test

kazdého ditéte bylo vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tiidé¢ A bylo

pramérné zlepSeni déti ve schopnosti soustiedéni namétfené testem pozornosti (Bakalar
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1987) a jeho modifikaci od autord: Oralkova, Sebera, Blahutkova (2006) o 34 %. Ve tid¢
E se vykon déti v testu pozornosti zlepsil v priméru o 37 %. Celkové primérné zlepSeni
v testu pozornosti u déti pfedSkolniho véku pii intenzivnim intervencnim jogovém programu

je 036 %.

Na zakladé téchto vysledkiu je moZné potvrdit hypotézu Cislo 3, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza Cislo 4: Experimentalni skupiny mladSiho $kolniho véku, cvi€ici jogu alespon

dvakrat tydné, se v testu pozornosti zlepSi alespoi o 30 a vice %.

Experimentalni skupinu 2 mladsiho $kolniho véku, tedy skupinu MSVEI tvotily dvé tiidy
ze zékladni Skoly Ke Katefinkdm v Praze. Na zaklad¢ vysledki vstupnich a vystupnich testil
kazdého Zaka bylo vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tfidé KA bylo
pramérné zlepSeni déti ve schopnosti soustiedéni naméfené testem pozornosti (Bakalar
1987) 0 59 %. Ve ttid¢ MC se vykon déti v testu pozornosti zlepsil v priméru o 49 %.
Celkové primérné zlepSeni v testu pozornosti u déti predskolniho véku pii intenzivnim

intervenc¢nim jogovém programu je o 54 %.

Na zakladé téchto vysledkii je mozné potvrdit hypotézu Cislo 4, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza cislo 5: Kontrolni skupiny predSkolniho véku, necvicici jogu, se v testu

pozornosti zlepsi alespon o 10 a vice %.

Kontrolni skupinu pfedskolniho véku, tedy skupinu PVK tvotily dvé tfidy v matetské Skole
Libkovska v Praze. Na zaklad¢ vysledkl vstupnich a vystupnich testi kazdého ditéte bylo
vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tfidé D bylo primérné zlepseni
déti ve schopnosti soustfedéni namétené testem pozornosti (Bakalat 1987) a jeho modifikaci
od autorti: Oralkova, Sebera, Blahutkova (2006) o 14 %. Ve tiid¢ F se vykon déti v testu
pozornosti zlepsil v priméru o 0 %. Celkové primérné zlepSeni v testu pozornosti u déti

ptedskolniho v€ku pfi intenzivnim interven¢nim jégovém programu je o 7 %.
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Na zakladé téchto vysledkii musime zamitnout hypotézu Cislo S, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Hypotéza ¢islo 6: Kontrolni skupiny mladsSiho Skolniho véku, necvicici jogu, se v testu

pozornosti zlepsi alesponi 0 10 a vice %.

Kontrolni skupinu mlad$iho $kolniho véku, tedy skupinu MSVK tvoiily dvé tiidy ze
zakladni skoly Ke Katefinkam v Praze. Na zaklad¢ vysledkil vstupnich a vystupnich test
kazdého Zaka bylo vypoctené procento zlepSeni béhem doby experimentu. Ve tiidé KC bylo
pramérné zlepSeni déti ve schopnosti soustiedéni naméfené testem pozornosti (Bakalar
1987) o 18 %. Ve tiidé KB se vykon déti v testu pozornosti zlepsil v priméru o 15 %.
Celkové primérné zlepSeni v testu pozornosti u déti predskolniho véku pfi intenzivnim

intervenc¢nim jogovém programu je o0 17 %.

Na zakladé téchto vysledku je moZné potvrdit hypotézu Cislo 6, ktera byla stanovena

pro tuto diplomovou praci.

Vyzkum probihal v 6 tfidach matefské Skoly a 6 tfidach zakladni Skoly. Spole¢né s tfidnimi
ucitelkami jsme v kazdé tfidé vytvoftili seznam 16 déti (8 divek a 8 chlapcil), které nemaji
7adna t€lesnd omezeni a zaroven netrpi poruchami pozornosti. Také jsme se snaZili téchto
16 ucastnikt vybrat 1 na zikladé¢ potencionalni dlouhodob¢jsi absence déti v prubéhu

vyzkumu. Pribéh vyzkumu byl ohroZen ve dvou testovacich skupinach.

Prvni skupina, kdy byl priibéh vyzkumu ovlivnén, byla tiida MB ve skupiné MSVE1. Jelikoz
vyzkum probihal stile v dob¢, kdy tfidy spadaly do karantény, kviili onemocnéni Covid-19.
Na jeden tyden byla tedy tfida doma a Z4ci se vzdélavali pomoci online vyuky. Pani ucitelka
se k tomuto problému postavila skvéle a snazila se s zaky cvicit jégovou sestavu i pres
obrazovky pocitact v distan¢ni vyuce. Po sledovani vysledkii se domnivame, Ze tento tyden,
ktery Zaci ve tfidé netravili, vyzkum neovlivnil ve velké mite, a i pies to bylo mozné potvrdit

hypotézu tykajici se pravé této experimentalni skupiny.

Druhé skupina, ve které doslo k ne¢ekanym udalostem je tfida F ve vyzkumné skupiné¢ PVK.

Jeden z chlapcii v této tfidé ma vyrazné vychovné problémy a narusuje chod a klima celé
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ttidy. Jeho problémové chovéani se projevuje agresi k ostatnim détem ve tfidé a v dobé
vyzkumu se Cetnost jeho agresivniho chovani zvySovala. Dalsi necekanou udalosti ve tiide¢,
ktera nejspiSe souvisi i s vySenou Cetnosti agresivniho chovani chlapce byla ndhld zména
jedné zkmenovych ucitelek, kterd nefekané¢ musela odejit na neschopenku, kvili
rizikovému té€hotenstvi. Ve tiidé se tedy n€kolikrat béhem tydne stfidaly rizné pani ucitelky,
nez se podafilo najit ndhradu. VSechny tyto okolnosti vyrazné ovliviiyji klima tiidy a
psychické rozpolozeni déti. Jak uvadi Otevielova (2016) ve své knize, toto jsou vné&jsi
Cinitelé, které znacné dokdzou ovlivnit schopnost pozornosti, a to negativné. Kdyz se
podivame na tabulku vysledkt déti z této tfidy, miizeme v ni pozorovat, ze vSechny divky,
které se zicastnili vyzkumu napsali vystupni test pozornosti hlife nez test vstupni. Naopak
vSichni chlapci si oproti vstupnimu testu v testu vystupnim polepSili. Zajimavé je, ze kdyz
jsem zprimeérovala vSechna zlepSeni déti procentualn€ vyslo mi piesné nulové procentudlni
zlepseni skupiny. Podle vysledki se domnivam, ze divky ve tfidé témito zménami utrpély
vice nez chlapci a mohou se momentalné ve t¥id¢€ citit nejisté. Je mozné, ze pokud by tyto

nepiijemné situace ve tfidé nevznikly, mohlo by to ovlivnit vysledek vyzkumu.

Po skonceni vyzkumu jsem vedla rozhovor s kazdou ucitelkou, kterd se zapojila se svou

tfidou do experimentu.

Na Zakladni Skole Mikulova, kde byly dvé experimentalni skupiny, které zatazovaly cviceni
jogy minimalné& ctyfikrat tydné, mél intervenéni program velmi pozitivni ohlas. Ucitelky se
rozhodly jogu zafazovat do bézné vyuky i nadale po skonéeni experimentu. Zaci byli ke
cviceni velmi hezky motivovani a pii nasi spole¢né posledni lekci, jsme se domluvili, ze
budou cvicit i naddle a ja do tiidy opét ptijdu pied koncem Skolniho roku, abych se podivala,
jak pokrocili s dal§imi jogovymi pozicemi a jak se jim i nadale dafi. Pani ucitelky by rady
predlozily test pozornosti zdkim jesté jednou, a to pravé na konci skolniho roku, abychom

mohli pozorovat i jejich dalsi vyvoj v této schopnosti.

Na zékladni Skole Ke Katefinkdm se Zaci joze vénovali v rdmci vyuky télesné vychovy, po
nékolika prvnich tydnech uz vyucovaci hodiny TV automaticky sami zainali kruhem a
nasledné na zacatku protaZeni pfipominali sami pani u€itelce pozdrav slunci. Joga se stala u

zaka velmi oblibenou ¢asti vyuky. Pani ucitelka mi potvrdila, Ze diky zafazovani jogového
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cvic¢eni probihaly hodiny TV klidnéji a zaci se po jogové sestave 1épe soustfedili na dalsi

zadani v hodiné.

Tridy, které se zucastnili experimentu v mateiské Skole a cvicili jogu se ji maji v planu
vénovat v rannim cviceni i nadale, ale uz mén¢ Casto. Pani ucitelky mi ale sdélily, ze maji
ted’ vice inspirace, jak vytvofit delsi jogovou lekci a maji v planu se joze nékdy vénovat i
v fizené ¢innosti jako podporu rozvoje pohybovych schopnosti. Kdyz jsem méla posledni
reflektivni hodinu s détmi j4, vSichni si jogu moc chvalili a chtéli by ji cvicit i doma. Od pani
ucitelky jsem se ale dozvéd¢la, ze nekteré déti, nebavilo cviceni kazdy den. Toto tvrzeni se
vétsinou tykalo chlapct. Mé€li zdjem spiSe o rizné pohybové hry, ale jakmile méli cvicit
ruzné jogoveé pozice jejich zajem upadal. Touto zpétnou vazbou jsem si uvédomila, ze u déti
pfedskolniho veéku je neustald potieba deti ustavicné k cvi€eni jogy spravné motivovat a
propojovat samotné cviceni s basnic¢kami, pisnickami, ¢i pohadkami, aby se nevytracel jejich
zajem.

Na zéklad¢ vysledkti vyzkumu je mozné potvrdit, ze pravidelné cviCeni jogy v ramci
bézného denniho rezimu v matei'ské skole a v rdmci vyuky na prvnim stupni zékladni Skoly
pozitivné ovliviiuje rozvoj détské schopnosti soustiedit se. Vyzkum byl pro mé velmi
pfinosny, jelikoz s détmi jogu béZné v ramci denniho reZimu cvicim v praméru tfikrat tydné
a ted’ vim, Ze nerozviji pouze pohybové schopnosti a dovednosti ale ovliviiuje détsky vyvoj

1V jiné strance neZ pouze télesné.
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9.3 Zavéry (1)

Na zaklad¢ vyzkumné Casti této prace, ktera se vénovala vyvoj pozornosti v piedskolnim a
mlads$im Skolnim véku. Miizeme konstatovat, ze pravidelné cviceni jogy ma pozitivni vliv
na vyvoj pozornosti pravé v predskolnim a mlad$im Skolnim véku. Dale mizeme vyvodit

tyto zavéry:

Zavér cislo 1: Na zdkladé¢ proveden¢ho vyzkumu mulzeme Kkonstatovat, Zze déti
v predskolnim véku, které pravidelné alespon Ctytikrat tydné cvicili jogovou sestavu po dobu

12 tydnti se v pruméru zlepsili v testu pozornosti o vice nez 50 %.

Zavér Cislo 2: Na zéklad€ provedené¢ho vyzkumu mizeme konstatovat, Ze déti v mlads$im
Skolnim véku, které pravidelné alespon Ctyfikrat tydné cvicili jégovou sestavu po dobu 12

tydnti se v pruméru zlepsili v testu pozornosti o vice nez 50 %.

Zavér cislo 3: Na zékladé provedeného vyzkumu muizeme konstatovat, ze déti
v predskolnim véku, které pravideln¢ alesponn dvakrat tydné po dobu 12 tydnt cvicili

jogovou sestavu se v priimeéru zlepsili v testu pozornosti o vice nez 30 %.

Zavér cCislo 4: Na zéklad€ provedeného vyzkumu mizeme konstatovat, Ze déti v mladSim
Skolnim véku, které¢ pravidelné alesponi dvakrat tydné po dobu 12 tydnt cvicili jogovou

sestavu se v prumeéru zlepSili v testu pozornosti o vice nez 30 %.

Zavér cislo 5: Na zékladé¢ provedeného vyzkumu miZeme konstatovat, ze déti
v pfedSkolnim véku, které se po celou dobu vyzkumu, tedy po dobu 12 tydnt, nevénovali
cviceni jogy, ale jinym pohybovym aktivitdm se v testu pozornosti za toto obdobi v priméru
nezlepsili ani o 10 %.

Zavér Cislo 6: Na zaklad€ provedeného vyzkumu miiZzeme konstatovat, Ze déti v mladsiho
Skolniho véku, které se po celou dobu vyzkumu, tedy po dobu 12 tydnti, nevénovali cviceni
jogy, ale jinym pohybovym aktivitam se v testu pozornosti za toto obdobi v priméru zlepsili

o vice nez 10 %.
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